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だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなる季節がやってきました。この時期は、熱 中 症
ひ ざ つよ き お ん し つ ど たか き せ つ じ き ねっちゅうしょう

や夏ばてが心配です。熱 中 症や夏ばての予防のためにも、しっかりと食事や水分をとり、暑い
なつ しんぱい ねっちゅうしょう なつ よ ぼ う しょくじ すいぶん あつ

夏を元気に過ごしましょう。
なつ げ ん き す

季節の行事食
き せ つ ぎょうじしょく

夏を元気にすごすために規則正しい生活を心がけましょう！
な つ げ ん き き そ くただ せいかつ こころ

夏ばて対策
なつ たいさく

ふだんの水分補給は、麦茶や水・お茶で
すいぶんほきゅう むぎちゃ みず ちゃ

十分です。飲むタイミングは、のどが乾い
じゅうぶん の かわ

てからでは遅いので、のどが乾く前に飲むこ
おそ かわ まえ の

とがとても大切です。激しいスポーツなど
たいせつ はげ

で、たくさん汗をかいたときは、ナトリウム
あせ な と り う む

などが失われるので、スポーツドリンクな
うしな

どミネラル類が補給できる飲みものがおす
ほきゅう の

すめです。

こまめに水分をとるように
すいぶん

しましょう。

とき

夏野菜を食べよう！
なつやさい た

夏が旬の野菜といえば、トマト、きゅうり、
なつ しゅん や さ い と ま と

なす、ピーマン、かぼちゃ、オクラ、えだま
ぴ ー ま ん お く ら

め、とうもろこし、ゴーヤなどたくさんあり
ご ー や

ます。夏の日差しをたっぷりと浴びて育った
なつ ひ ざ あ そ だ

夏野菜は、ビタミンが豊富に含まれています。
なつや さ い ほ う ふ ふく

また、トマト、きゅうり、なすなどには、体
からだ

を冷やす効果があったり、水分補給にもなり
ひ こ う か すいぶんほきゅう

ます。おいしい夏野菜をたくさん食べて、夏
なつや さ い た なつ

を元気に過ごしましょう。
げ ん き す


