
 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけよう！ 

本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

にならないように気
き

をつ

けましょう。たくさん汗
あせ

をかいた日
ひ

は、いつもより多
おお

めに水分
すいぶん

をとってくださいね。十分
じゅうぶん

なすいみんを

とることと、朝
あさ

ごはんを食
た

べることも大切
たいせつ

です！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ジュースの飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

！ 

暑
あつ

い季節
き せ つ

は、冷
つめ

たいジュースがおいしいですよね。ですが、ジュースやスポーツドリンクの中
なか

にはたく

さんの砂糖
さ と う

が入
はい

っています。ですから、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

で行い、ジュースなどの飲
の

みすぎに

は注
ちゅう

意
い

しましょう。おすすめは麦茶
むぎちゃ

です。もちろん、とても暑
あつ

い日
ひ

やたくさん運動
うんどう

した時
とき

などは、スポ

ーツドリンクでの水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

も効果的
こうかてき

です。飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

して、うまくとり入
い

れていきましょう！ 
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