
 

 
いよいよ 夏

な つ

本番
ほんばん

！暑
あ つ

さに 負
ま

けない 体
からだ

づくりを！ 

暑 E

あ つ

Aさがさらにきびしくなってきましたね。A E 熱中症 E

ねっちゅうしょう

Aや AE夏 E

な つ

Aバテなどで A E体調 E

たいちょう

Aをくずさないためには、AE日 E

ひ

Aごろから AE暑 E

あ つ

Aさに AE負 E

ま

Aけない A

E体 E

からだ

Aにしておくことが AE必要 E

ひつよう

Aです。AE大切 E

たいせつ

Aなのは、AE毎日 E

まいにち

A、しっかり AE寝 E

ね

Aてつかれをとること、1AE日 E

に ち

A3AE回 E

か い

Aバランスのよい AE食事 E

しょくじ

Aをとること、AE上手 E

じょうず

Aに AE汗 E

あ せ

Aをかくことです。クーラーのきいた AE部屋 E

へ や

Aばかりで AE過 E

す

Aごさず、AE外 E

そ と

Aで AE元気 E

げ ん き

Aに AE遊 E

あ そ

Aび、AE暑 E

あ つ

Aさに AE慣 E

な

Aれるようにしましょう。そのとき

は、AE水分 E

すいぶん

Aを「ちょっとずつ」「こまめに」とることを AE忘 E

わ す

Aれないでね！ 

< AE夏 E

な つ

Aバテを AE予防 E

よ ぼ う

Aするために > 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
※ 夏

なつ

バテとは、暑
あつ

さによって 自律
じ り つ

神経
しんけい

の 調子
ちょうし

が 悪
わる

くなることで、「 体
からだ

がだるい」「食欲
しょくよく

がない」といった 症 状
しょうじょう

がでることをいう。 

 

 

 

あせも 

 
 
 
 
 
 

虫 E

む し

Aさされ 

 

 

 

 

 

 

AE日 E

ひ

Aやけ 
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ふせ 

 

 

● 体
からだ

を冷
ひ

やしすぎない 

 

クーラーの設定
せってい

温度
お ん ど

は 28℃がめやす 

外
がい

気温
き お ん

との差
さ

が 5℃以内
い な い

になるように

 

< 夏
なつ

バテチェックリスト > 

□ 冷
つめ

たい飲
の

みもの・食
た

べものをよくとる 

□ クーラーのきいた部屋
へ や

にいることが多
おお

い 

□ あまり汗
あせ

をかかない 

□ お風呂
ふ ろ

は湯
ゆ

ぶねにつからず、シャワーだけ 

□ 最近
さいきん

、食
しょく

よくがない 

□ あまり運動
うんどう

をしない 

□ 夜
よる

おそくまで起
お

きていることが多
おお

い 

●しっかり睡眠
すいみん

をとる 

●あせをかく 

●冷
つめ

たいものをとりすぎず、

しっかりと食事
しょくじ

をとる 

7 月 

 

 

チェックの多
おお

い人
ひと

ほど

夏
なつ

バテ要 注 意
ようちゅうい

！ 

あなたは、いくつ 

あてはまるかな！? 

 

 
  

●あせをかいたら、

こまめにふこう。 
●シャワーをした

り、着
き

がえるといい

よ。 

●海
うみ

にいくときは、

日
ひ

やけどめクリー

ムをぬるといいよ。 

●虫
むし

よけを使
つか

おう。虫
むし

の多
おお

いところへ行
い

くときには、

長
なが

そで長
なが

ズボンを着
き

よう。 
●さされたら、洗

あら

って冷
ひ

や

そう。 
 

●ひふが赤
あか

くなってしまったら、冷
ひ

や

そう。ひどいときは病院
びょういん

へ行
い

くこと。 
かゆくても、ひっかかないで！！ 

ひっかくと、そのきずぐちからバイキンが入
はい

り、「とびひ」になってしまうことがあるよ。 

夏
な つ

の 

 

 


