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 もうすぐ夏休
なつやす

み。楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。そんな夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすために、下
した

の６つのポイントに気
き

をつけましょう。 

 

 いよいよ７月
がつ

に入
はい

り、これからが夏
なつ

本番
ほんばん

です。そして、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい季節
き せ つ

でもあります。

睡眠
すいみん

をしっかりとる、朝
あさ

ごはんを食
た

べるなどの生活
せいかつ

リズムをととのえるほか、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や運動
うんどう

時
じ

の

休
きゅう

けいなどもしっかり行
おこな

ってくださいね。 

 

エアコンで風
かぜ

に長
なが

い時間
じ か ん

あたって、で

きるだけからだを冷
ひ

やしておくと、暑
あつ

さに

たえられるようになり、熱中症
ねっちゅうしょう

も予防
よ ぼ う

で

きる。 

日焼
ひ や

けは「やけど」と同
おな

じ。帽子
ぼ う し

や長
なが

そでの服
ふく

、日焼
ひ や

け止
ど

めなどでなるべく

焼
や

けないようにするほうがよい。 

水
みず

やお茶
ちゃ

より清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

（ジュー

ス）を多
おお

く飲
の

んで、糖分
とうぶん

や栄養分
えいようぶん

を取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

。 

そうめん、サラダ、アイスクリーム…

冷
つめ

たいものをたくさんとってからだを冷
ひ

やすと涼
すず

しく感
かん

じられて、快適
かいてき

にすごせ

る。

 

 水
みず

やお茶
ちゃ

より清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

（ジュー

ス）を多
おお

く飲
の

んで、糖分
とうぶん

や栄養分
えいようぶん

を取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

。 

水
みず

の中
なか

は冷
つめ

たくて気持
き も

ちが良
よ

い一方
いっぽう

で体力
たいりょく

を使
つか

うため、こまめに休
きゅう

けいをと

るなど、体調
たいちょう

に気
き

をつける必要
ひつよう

がある。 

（こたえ）エアコン…×（暑
あつ

さに弱
よわ

くなる）／日焼
ひや

け…〇／

水分
すいぶん

ほきゅう…×（糖分
とうぶん

のとりすぎは夏
なつ

バテのもと）／冷
つめ

たいもの…×（おなかをこわしやすい）／プール…〇 

いくつわかるかな？ 

〇か×、どちらか考えてみましょう  


