
 

 

 

 

 

  

もうすぐ梅雨
つ ゆ

が終
お

わり、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。青空
あおぞら

をみると、外
そと

で思
おも

いっきり遊
あそ

びたくなりますよね。

でも注意
ちゅうい

してほしいのが、熱中症
ねっちゅうしょう

。しんどくなる前
まえ

の予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。上手
じょうず

に対策
たいさく

しながら、元気
げ ん き

に夏
なつ

をすごしてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 

３年度 

ねっちゅうしょう しょうじょうべつ  じゅうしょうど 

☆上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

☆ 
 

軽
かる

い脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

くらいでは、まだ「のどがかわいた」とは感
かん

じません。 

でも、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

はなくなっていきます。 

 

 だから・・・ ち ょ っ と ず つ   こ ま め に  

                水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です！！ 

運動
うんどう

の３０～４０分前
ぷんまえ

に飲
の

むと効果的
こうかてき

とされています。 

た 

かえ 

てあし 

は  け 

からだ 

ちから はい 

ぜんしん 

よ はんのう 

ある 

すず やす 

すいぶん えんぶん 

ほきゅう 

いふく 

ひょう 

からだ ひ 

きゅうきゅうしゃ よ 

まいにち 

あさ 

うんどう 

あせ 

ひ 

ちゅうい すいみん 

あつ ま からだ つく 

わき  した くび あし 

すず ばしょ  ね 

つけ  ね  ひ 

いふく 

の 

むり    の 


