
 

 

 

                   
 
   

 
 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

、ジメジメ
じ め じ め

と湿度
し つ ど

が高
たか

くてなんと

なく 体
からだ

もしんどいですね。これから気
き

をつ

けたいのが「 熱中症
ねっちゅうしょう

」です。 

外出
がいしゅつ

など炎天下
えんてんか

で過
す

ごす場合
ば あ い

はもちろんで

すが、家
いえ

の中
なか

など屋内
おくない

で過
す

ごすときにも熱
ねっ

中症
ちゅうしょう

にかかる恐
おそ

れがあります。日
ひ

ごろから、

「のどが渇
かわ

いた」と思
おも

う前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

を飲
の

むようにしましょう。 

【いつ飲
の

むの？】 

① 入浴
にゅうよく

する前
まえ

 

② 入浴
にゅうよく

した後
あと

 

③ 寝
ね

る前
まえ

 

④ 朝
あさ

起
お

きたとき 

これら以外
い が い

に、食事
しょくじ

のときや運動
うんどう

するとき

も飲
の

むようにしましょう。 

【どんな水分
すいぶん

がいいの？】
」

 

① ジュース
じ ゅ ー す

よりも水
みず

やお茶
ちゃ

がよい。 

② コーヒー
こ ー ひ ー

やアルコール類
あ る こ ー る る い

は、余計
よ け い

に体
からだ

か

ら水分
すいぶん

が出
で

ていくので、よくない。 

③ 寝
ね

る前
まえ

は、コーヒー
こ ー ひ ー

やお茶
ちゃ

より水
みず

がよい。 

【運動
うんどう

するとき】 

① 運動
うんどう

した後
あと

だけでなく、運動
うんどう

する前
まえ

や、

運動
うんどう

しているときも時々
ときどき

休憩
きゅうけい

して水分
すいぶん

 

 

 

 

 

 

 

 

を飲
の

むようにする。 

② 飲
の

み物
もの

は 温
あたた

かいものより少
すこ

し冷
ひ

やした

ものがよい（冷
ひ

やしすぎに注意
ちゅうい

）。 

③ 塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

が入
はい

っているスポーツドリン
す ぽ ー つ ど り ん

ク
く

がよい。 

④ 普通
ふ つ う

の水
みず

を飲
の

んで、少
すこ

しだけ塩
しお

をなめる

ようにしてもよい。 

⑤ コーラ
こ ー ら

やソーダ
そ ー だ

などの炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

、甘
あま

すぎ

るものはよくない。 
 

また、こまめに水分
すいぶん

を飲
の

むこと以外
い が い

に、次
つぎ

のことにも意識
い し き

して、 熱中症
ねっちゅうしょう

にかからない

よう、元気
げ ん き

に暑
あつ

い季節
き せ つ

を乗
の

り越
こ

えてくださいね。 

・ 外出
がいしゅつ

の前
まえ

に水分
すいぶん

を飲
の

む 

・ なるべく日陰
ひ か げ

、涼
すず

しいところを歩
ある

く 

・ 帽子
ぼ う し

をかぶる、日傘
ひ が さ

をさす 

・ 朝食
ちょうしょく

をきちんと食
た

べる 

・ 疲
つか

れたら我慢
が ま ん

しないで休
やす

む 

・ 窓
まど

を開
あ

ける、扇風機
せんぷうき

を使
つか

うなど、部屋
へ や

の風
かぜ

通
とお

しをよくする 

・ 部屋
へ や

に日光
にっこう

が入
はい

るときは、カーテン
か ー て ん

を閉
し

める 

 

      
自分
じ ぶ ん

のできないことばかり気
き

になって、追
お

い込
こ

まれた

ような 気分
き ぶ ん

になるけれど、できたこともあるでしょ

う？そこはきちんと評価
ひょうか

してもらおうね。そう、まず

は自分
じ ぶ ん

から。              （見学） 


