
 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。暑
あつ

くなり始
はじ

めるこの時期
じ き

は、暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていないので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などに気
き

をつけて過
す

ごしてください。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ととも

に、食事
しょくじ

をしっかりととり、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

大切
たいせつ

な夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう 

 わたしたちの体
からだ

は、成人
せいじん

で体重
たいじゅう

の約
やく

60％を水分
すいぶん

が占
し

めていますが、2％

以上
いじょう

を脱水
だっすい

すると、体温
たいおん

を調整
ちょうせい

する機能
きの う

や運動
うんどう

機能
きの う

が低下
てい か

してしまいます。 

 夏
なつ

は知
し

らず知
し

らずのうちに汗
あせ

をかいているので、のどがかわく前
まえ

にこまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また、食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

は補給
ほきゅう

されるの

で、3食
しょく

をきちんととるようにしましょう。 
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＊熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは、暑
あつ

さで体温
たいおん

が上
あ

がるとともに、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

や塩分
えんぶん

欠乏
けつぼう

などになり、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができな

くなって、さまざまな体調
たいちょう

不良
ふりょう

が起
お

きる障害
しょうがい

のこと

です。重度
じゅうど

の場合
ばあ い

は死
し

に至
いた

ることもあるので、予防
よぼう

を

するために、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で脱水
だっすい

を防
ふせ

ぎ、気温
きおん

や

湿度
しつ ど

の高
たか

いところでの活動
かつどう

を避
さ

けましょう。ふだんか

ら汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつけておくことも大事
だいじ

です。 


