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梅雨
つ ゆ

の真
ま

っ最中
さいちゅう

で、パッとしない天気
て ん き

の日
ひ

が多
おお

いですが、曇
くも

っていてもじめじめと蒸
む

し暑
あつ

い日々
ひ び

に夏
なつ

の到来
とうらい

を感
かん

じます。「食事
しょくじ

」・「運動
うんどう

」・「睡眠
すいみん

」を基本
き ほ ん

とした生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をととのえ、これからの本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さに備
そな

えましょう。 

≪７月
が つ

と８月
が つ

は「熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

強化
き ょ う か

月間
げ っ か ん

」！～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について考
かんが

えよう～≫ 

気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

く７月
がつ

１日
ついたち

～８月
がつ

31日
にち

は、国
くに

が定
さだ

める「熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

強化
きょうか

月間
げっかん

」です。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、以下
い か

の３つのポイントを参考
さんこう

に、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

☑ 涼
すず

しい服装
ふくそう

をする！ 

 ☑ 帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

を使用
し よ う

し、日陰
ひ か げ

へ移動
い ど う

する！ 

 ☑ 室内
しつない

ではエアコンを使用
し よ う

する！ 

☑ 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

！ 

良
よ

い１日
にち

の始
はじ

まりは朝 食
ちょうしょく

から！早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで食
た

べる時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し、毎日
まいにち

欠
か

かさずに食
た

べましょう。 

☑ 質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

！ 

寝
ね

る前
まえ

のスマホやゲームは厳禁
げんきん

！快適
かいてき

な睡眠
すいみん

の妨
さまた

げになります。７～８時間
じ か ん

、質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとり、

しっかり心
こころ

と体
からだ

を休
やす

めましょう。（エアコンを使
つか

うときは冷
ひ

やしすぎに注意
ちゅうい

してくださいね。） 

☑ 適度
て き ど

な運動
うんどう

！ 

ウォーキングなどの軽
かる

い運動
うんどう

で汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつけ、体
からだ

を暑
あつ

さに慣
な

れさせましょう。 

☑ 栄養
えいよう

バランスのととのった食事
しょくじ

！ 

「量
りょう

」より「質
しつ

」が大切
たいせつ

です。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると栄養
えいよう

のバランスをとりやすいです。 

 

＜７月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

＞ 

暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 

 

秘
伝 熱中症

ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

のポイント 

①日頃
ひ ご ろ

の体調
たいちょう

管理
か ん り

 ～暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう～ 

②暑
あ つ

さを避
さ

ける ～暑
あつ

さと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

いましょう～ 

 ☑ のどが渇
かわ

いていなくても、１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
ぱい

！ 

起
お

きた時
とき

、トイレに行
い

った後
あと

、入浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

、寝
ね

る前
まえ

、などタイミングを決
き

めておくのも手
て

です。 

 ☑ 汗
あせ

をたくさんかいたときには、塩分
えんぶん

を忘
わす

れずに！ 

0.1～0.2％程度
て い ど

の濃度
の う ど

の食塩
しょくえん

水
すい

が最適
さいてき

。スポーツドリンク、梅干
うめぼし

、塩飴
しおあめ

などを活用
かつよう

しましょう。 

 

③こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 ～水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などを、少
すこ

しずつ・こまめに飲
の

みましょう～ 


