
気温が高くなり、熱 中 症の心配が高まる季節です。熱 中 症を予防するためには、水分補給
きおん たか ねっちゅうしょう しんぱい たか き せ つ ねっちゅうしょう よ ぼ う すいぶんほきゅう

が大切です。のどがかわいたと感じた時にはすでに体は水分不足になっているそうです。また、
たいせつ かん とき からだ すいぶんぶ そ く
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予防しましょう。
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夏ばてとは、夏の暑さのために体が弱ってしまうことをいいます。食欲がなくなったり、よく
なつ なつ あつ からだ よわ しょくよく

眠れなくなったりして、体の疲れがとれにくくなります。こうした症 状を防ぐためにも、次の3
ねむ からだ つか しょうじょう ふせ つぎ

つのことに気をつけましょう。
き

すごいぞ夏のやさい！
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水分補給は、のみものばかりではなく、みそしるやスープ、野菜、
すいぶんほきゅう や さ い

くだものといった食事からも補給することができます。特に夏が
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旬のきゅうりやなす、すいかは約90％が水分です。夏野菜の多
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