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 向日葵が咲き、夏が近いことを感じますね。梅雨を上手に乗り越えて、熱い夏に備え

ましょう。暑熱順化はできていますか？湯船につかり、軽い運動をして汗をかけるよう

にしておいて熱中症を予防してください。バランスのよい食事を摂り、睡眠時間を確保

することも大切です。 

気温の高いところで活動する際には、こまめに

休憩を取って水分補給をしてください。熱中症

予防には、水分だけでなく塩分補給も必要です。

特に体育や運動部でたくさん汗をかいたときは

積極的に接種してください。休憩のときには、 

氷や冷たいペットボトルなどを利用して体温を 

さげましょう。また、頭痛や気分不良などの 

熱中症の初期症状がないか、体調を観察してく

ださい。体調に不安を感じたら、遠慮なく申し出

てください。熱中症は予防と早めの処置が大切

です。命を守るために遠慮はしないでください。 



 


