
鰊玲塚鍼蝙 熱中症対策号

5月 23日 (月 )

江戸川区立葛西中学校

保健室

きだ5月なのに真夏日?

熱中症に注意を『

① しっヵlι

嘔匡日□を r

眠ることによつて、抵抗力や自然治癒力が高まります。

「体調が悪い」理由の多くが、睡眠不足や疲れによるものです

しつかり睡眠をとり、視則正しい生活を心が:■きしょう。

②こきめにホ分補給をr

「のどがかわいた」と感 じた時には、すでにかなりの水分が不足

していることが多いといわれています。汗は、体からの熱を奪い、

体温を上昇することを防いでくれます。 しかし、失われた水分を

補給しないと脱水になり、体温調節機能や運動能力が低下します。

暑い時には、こ春めにホ分補給をしきしょう。

③ 一日のスタートけ囲 I∃力1ら ′

一日を元気にスタートさせるためには、

朝食をしつかり食べることが大切です。朝食を食べると、

脳の働きが活発になり体温が上がり体も目覚めます。

また、腸が刺激され排便しやす<なります。

朝食はしっから:食べτ登機し春しょう。
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