
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のどがかわくまえに 

熱中症（ねっちゅうしょう）とは 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高い
たか  

時
とき

や激しい
はげ   

スポーツによって脱水
だっすい

や体温
たいおん

が

高い
たか  

状態
じょうたい

になり、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

す

る機能
き の う

が働かなく
はたら      

なることです。

放置
ほ う ち

すると死
し

に至る
いた  

こともありま

す。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、汗
あせ

をかいた分
ぶん

はしっかり水分
すいぶん

と

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。高温
こうおん

多湿
た し つ

の時
とき

や風
かぜ

がない時
とき

は無理
む り

を

せず、適度
て き ど

に涼しい
すず    

場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

しましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしよう！ 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はなにをのむ？ 

 

同
おな

じ気
き

温
おん

でも暑
あつ

さに慣
な

れている時
と き

とそうでない時
と き

の

感
かん

じ方は違
ちが

います。暑さ
あつ   

が本格化
ほ ん か く か

する前
まえ

に、少し
すこ   

ずつ

暑さ
あつ   

に慣
な

れましょう。体
からだ

が慣
な

れるまでは軽
かる

めの運動
うんどう

から始
はじ

め、こまめに水分
すいぶん

をとって少
すこ

しずつ運動量
うんどうりょう

を増
ふ

やします。無理
む り

はせずにだんだん体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らして

いきましょう。 

 

 

 

 

本格的
ほんかくてき

な 

暑
あつ

さの前
まえ

に・・・ 

暑
あつ

さに 

慣
な

れよう！！ 

だんだんと日差し
ひ ざ  

が強く
つよ   

、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなってこの時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての

予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
し ょ く じ

をしっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のどがかわいている時
と き

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わたしたちは

体温
たいおん

が高く
たか   

なると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃がして
に    

調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働きにくく
はたら         

してしまいます。水分
すいぶん

は少し
すこ   

ずつこまめにとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかく時
と き

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なのでス

ポーツドリンクなどの塩分
えんぶん

を含む
ふ く   

ものがよいでしょう。清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

が

多
おお

く、水
みず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のとりすぎになります。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

野菜を食べよう 

もっと 

   野菜をとろう 
 

ゆでたり、レンジで加熱
か ね つ

した

りした野菜
や さ い

をカップ
か っ ぷ

めんの

中
なか

に加
くわ

えましょう。食
た

べごた

えがアップします。 

 

 

ちょいたしで 

カップめん＋野菜
やさい

 

 

さばのみそ煮
に

の缶詰
かんづめ

＋野菜
や さ い

 

 
缶詰
かんづめ

をそのまま食べる
た   

ので

はなく、根菜類
こんさいるい

などの野菜
や さ い

と水
みず

を加
くわ

えて煮
に

込む
こ   

と 、

立派
り っ ぱ

なおかずになります。 

 

 

野菜
や さ い

は、体
からだ

のさまざまな機能
き の う

を調節
ちょうせつ

す

るビタミンや、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に役立つ
や く だ   

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく         

います。たくさ

ん食べましょう
た      

。 

七夕
たなばた

は牽
けん

牛
ぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と織女
しょくじょ

（織姫
おりひめ

）の２人
ふた り

が年
ねん

に一度
い ち ど

だけ７月
がつ

７日
にち

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

っ

て会
あ

うことを許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

が始
はじ

まりといわれています。この日
ひ

は願
ねが

い事
ごと

を

書
か

いた短冊
たんざく

などを笹
ささ

竹
だけ

に飾
かざ

ったり、七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

であるそうめんを食
た

べたりします。 

７月
がつ

７日
にち

は七夕
たなばた

献立
こんだて

です 


