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・しっかり睡眠
すいみん

をとろう 

・バランスのよい食事
しょくじ

をとろう 

・こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

・こまめに休憩
きゅうけい

をとろう 

・涼しい
す ず    

格好
かっこう

をしよう 

・日差し
ひ ざ  

を避けよう
さ    

 

（ぼうしをかぶる、日陰
ひ か げ

に入る
は い  

） 

6月
がつ

の終わり
お    

ごろから、雨
あめ

の日
ひ

やジメジ

メとした湿度
し つ ど

の高い
た か  

日
ひ

が続いて
つ づ   

います

ね。熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいのは、気温
き お ん

や

湿度
し つ ど

が高い
た か  

日
ひ

です。さらに、まだ暑
あつ

さに慣
な

れていない今
いま

の時期
じ き

は要注意
ようちゅうい

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

し、元気
げ ん き

に夏休み
なつやす  

を迎
むか

えましょう。 

夏
なつ

を健康
けんこう

に 

過ごそう
す    

 

ふ せ        ねっ ちゅう しょう 

☀ ☀ ☀ ☀ ☀ ☀ 

☀ ☀ ☀ ☀ ☀ ☀ ☀ ☀ ☀ ☀ 

☀ 

 

 暑さ
あつ   

を避けよう
さ     

 

暑さ
あつ   

から身
み

を守ろう
ま も    

 

暑さ
あつ   

に負けない
ま     

体
からだ

 

をつくろう 

☀ 


