
生活りスム

（早く気つく）

頭痛・はき気・めまい等

熱中症を縫訴うJ

体力（抵抗力）が低下していると、熱中症や夏カゼ等にも

かかりやすいです。

僻（馳豪の′くロメ一々ー）

樽に、疇義がしっか叫と九番ことJ

（飲み物だけ、ヨーグルトや果物だけ…で

は、体調がくずれやすくなります。また、

回復もなかなかしません。）

もしもの古壷鯵

学校であれば

・体のサインに早く気つい

て、早く申し出る。

・水分をとる。

・体を冷やす（首・わきの

下・足の付け根等）

た朗か、フ匡筒も

帝ってキト、食い

入が増えている

よう7号

二本と甘二釧こ

木骨神経かヾ、
そ、き手性レも

腫脹

睡眠時間の確保！

（7時間は必要ですよ）

この残量をのり嘲魯た助に

最中虚偽予断（独断せずに）

革寧助に水分穫闊　（のどかかわいた古畳う義に）

りうーに当たり爾なし、

学枕生活で惇

①寝汗や登校時の汗を考えた

ら、特にこの時期朝食での水

分補給は十分とること。

②体育前、後

昼休み遊んだ後

は、必ず水分補給を！

③水分と一緒に失われる塩分

を補給。

＊梅干しや塩こんふなとお弁当で

も塩分を上手に補おう！

辞活動の亡き・・・

①運動の30分前には、コップ1～

2杯の水分を何回かに分けて飲

んでおく。

②運動中には、20～30分ことに

200～250nllをゆっく

り飲む。

③運動後も水分補給忘れずに。

（帰宅まで時間がかかりますね）

絆糖で毒寧」訝†疇畷岬l
①帽子をかぶる。

②服の色を工夫する。
∩ロ．ミニ工　　清畠と良三H　＿　｛点て貫

＊水煮が等く啓ったち、昼食時命攣組の痍某で楕掲してホこう。

冷欝で捧鴨冷やし遇ぎ尊い 

秋風を感じる日も増えてきました。自然の風と、冷房を 

土手に使いましょう。設定温度も下げ過ぎ要注意！ 


