
エアコンが効
き

いた室
しつ

内
ない

など、 

涼
すず

しい場所
ば し ょ

へ移動
い ど う

する。 

 

 
 

 

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

などで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も！ 
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 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。急
きゅう

に暑
あつ

くなると

体
からだ

がついていかず、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなるため、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と

休
きゅう

けいを心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に夏
なつ

を迎
むか

えましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防のポイント５つ！ 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ ぼうしをかぶろう！ こまめに休
きゅう

けいしよう！ 

水筒
すいとう

を持
も

ってきて、休
きゅう

けい時間
じ か ん

ごとにお茶
ちゃ

を飲
の

みましょう 

外
そと

に出
で

るときは 

必
かなら

ずぼうしをかぶりましょう。 

無理
む り

をせずに、こまめに休
きゅう

けい 

しながら運動
うんどう

しましょう。 

スポーツドリンクの飲
の

みすぎに注
ちゅう

意
い

！ 

「熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にはスポーツドリンクが一番
いちばん

！」と思
おも

って

スポーツドリンクをゴクゴク飲
の

んでいる人
ひと

も多
おお

いかもしれ

ません。 

しかし、スポーツドリンクには、砂糖
さ と う

がたくさん含
ふく

まれて

います。 

砂
さ

糖
とう

をとり過
す

ぎると、疲
つか

れやすい・太
ふと

りやすい・むし歯
ば

に

なりやすいことにもつながります。 

ふだんの生活
せいかつ

や、少
すこ

し汗
あせ

をかくくらいの時
とき

は、「お茶
ちゃ

」や

「水
みず

」での水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にしましょう！ 

すいみんをしっかりとる！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる！ 

寝不足
ね ぶ そ く

は、体調
たいちょう

をくずす 

原因
げんいん

になります！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、自然
し ぜ ん

 

と水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

できます！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

かも！？と思
おも

ったら・・・ 

服
ふく

をゆるめて、体
からだ

を冷
ひ

やす。 

体
からだ

を冷
ひ

やすときは、首
くび

のまわり・ 

わき・足
あし

の付
つ

け根
ね

を冷
ひ

やしましょう！ 

こんなときはすぐに救 急 車
きゅうきゅうしゃ

！ 

・意識
い し き

がない 

・40℃くらいの高熱
こうねつ

 

気
き

をつけていても熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまうこともあります。そんなときは、どうすれば

良
よ

いでしょうか？ 

500ml のスポーツドリンクの中
なか

には、 

砂糖
さ と う

が３０g も入
はい

っています！ 


