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元気に暑い夏を過ごすためには，暑さに強い体づくりが欠かせません。基本は，バランスのいい食事，十分な睡眠です。また，暑いからといって涼しい部屋で

ずっと過ごすより，適度な運動を続けて暑さに慣れるのも大切です。先月「熱中症予防教室」で学習したことを普段から気をつけて，こまめに水分をとり，暑い夏

を乗り切りましょう。また，熱中症と思われる人を見かけたら「呼ぶ」「冷やす」「補給する」が，大切なポイントでしたね！覚えておきましょう。 

 

 
昨夜は，ついつい夜遅くまでゲーム

をしていました。30度をこえる炎天下

でがんばっていたら・・・ 

夜更かしして睡眠不足だった A くん。 

また，1年生は，暑い中での練習で，ま

だ自分のペースがつかめきれなくて，

無理をしがち。熱中症になりやすい

のです。 


