
ひ だ ま り

けがを予防し、

元気に運動しよう！



「熱中症」

○

○

○

のどが渇いていなくても、暑いときには３０分おきにコップ半分～１杯の水分を、こま

めに摂ることが効果的です。

水分補給
の

ポイント！

熱中症の予防について


