
 
 

 

 毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食 生 活
しょくせいかつ

が大切
たいせつ

です！暑
あつ

くなって

くると、食 欲
しょくよく

がなくなり、疲
つか

れやすい、 体
からだ

がだるくなるなど「夏
なつ

ばて」の 症 状
しょうじょう

が出
で

やすくなり

ます。「夏
なつ

ばて」をしないためにも、３ 食
しょく

きちんと食
た

べて、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 
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水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほ ん

は水
み ず

や麦
む ぎ

茶
ち ゃ

で、汗
あ せ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よ う

しましょう。 

 

のどが渇
か わ

い

たと感
か ん

じる

前
ま え

に飲
の

む 
 

コップ１杯
ぱ い

程
て い

度
ど

をこまめに 

飲
の

む 

汗
あ せ

をたくさん 

かいたときには

塩
え ん

分
ぶ ん

も一
い っ

緒
し ょ

に 

とる 

ペットボトルは、飲
の

みかけのまま放
ほ う

置
ち

すると細
さ い

菌
き ん

が増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

を起
お

こ

す危
き

険
け ん

性
せ い

があります。口
く ち

をつけたら早
は や

めに飲
の

み切
き

るようにしましょう。 

 

水
す い

筒
と う

は、持
も

ち帰
か え

ったらパッ

キン類
る い

を取
と

り外
は ず

して、それ

ぞれ洗
せ ん

剤
ざ い

でよく洗
あ ら

い、しっ

かり乾
か わ

かしましょう。 


