
 
 

暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。暑
あつ

さが本格化
ほ ん か く か

する前
まえ

に、少
すこ

しずつ暑
あつ

さに慣
な

れる練習
れんしゅう

をしましょう。体
からだ

が慣
な

れるまでは軽
かる

め

の運動
うんどう

から始
はじ

め、こまめに水分
すいぶん

をとって少
すこ

しずつ運動量
うんどうりょう

を増
ふ

やします。無理
む り

せずにだんだん体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

らしていきま

しょう。 
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毎日
ま い に ち

飲
の

んでいる「牛乳
ぎゅうにゅう

」 
熱中症
ねっちゅうしょう

になりにくい体
からだ

を作
つく

るためには血液量
けつえきりょう

を増
ふ

やすことがポイントです。そのために

牛乳
ぎゅうにゅう

が役立
や く だ

ちます。牛乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

が血管中
けっかんちゅう

に水分
すいぶん

を取
と

り込
こ

み、血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えま

す。そのため、汗
あせ

が作
つく

られやすくなり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

のはたらきが活発
かっぱつ

になるため、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に

役立
や く だ

ちます。丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにも１日コップ１～２杯程度の牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう。 

 のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わたしたちは体温
たいおん

が高
たか

くな

ると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまい

ます。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

食事
し ょ く じ

からも水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 

夏休
な つ や す

みに練習
れんしゅう

をして、はしマスターになろう！ 

はしは「切
き

る」、「はさむ」、「混
ま

ぜる」などいろ

いろな使
つか

い方
かた

ができます。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

を身
み

につけると、食事
しょくじ

がスムーズにできます。 


