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いよいよ夏本番。楽しい夏を過ごすには、暑さに強い体作りが欠かせません。基本は、バランスの良い食事と、

十分な睡眠です。また、暑いからといって涼しい部屋でずっと過ごすよりも、適度な運動を続けて暑さに慣れたり、

こまめな水分補給と休息が大切です。 

カゼのときは、ウイルスや細菌をおさえるために脳が指令を出し、

体温を上げています。体力を奪われすぎたり脱水症状にならなければ、

無理に熱を下げなくても大丈夫です。 

熱中症の高体温は脳の体温調節機能が上手く働かずに体温が上がっ

てしまった状態です。内臓にもダメージを受ける危険があり、重症の

場合は速やかに体を冷やすことができるかどうかが救命率に関わりま

す。 

 

 

濡れタオルで肌を拭く 

首、脇の下、足の付け根を氷嚢などで冷やす 

肌を濡らしてうちわであおぐ 

 

スプレー 白系の服 掻かない 

冷やす 洗う 薬を塗る 

７月の末頃からプール遊びが始まります。 

沢山楽しむためにも体調を整えましょう。 

 


