
ひ だ ま り

᪥ගᕷ❧኱ᐊᑠᏛᰯ ಖ೺ࡾࡼࡔ㸷᭶ྕ

ᴦࡓ࠸࡚ࡋ࡟ࡳࡋኟఇࡼ࠸ࡼ࠸ࠊࡾࢃ⤊ࡶࡳᏛᰯࡀጞࡲ

࡟ඖẼࠊ࡚࠼ᢪࢆ≀Ⲵࡢࢇࡉࡃࡓࡣ᪥ࡢጞᴗᘧࠋࡓࡋࡲࡾ

ⓏᰯࡿࡍᏊࡢࡕࡓࡶ࡝ጼࠋࡓࡋࡲࡾ࠶ࡀḞᖍࡶᑡࠊࡃ࡞ඖ

Ẽ࡞㸰Ꮫᮇࡢࡇࠋࡓࡋࡲࡾ࡞࡜ࢺ࣮ࢱࢫࡢኟఇࢁ࠸ࡣ࡟ࡳ

ᡂ㛗ࡃࡁ኱ࡾᅇ୍ࡶᚰࡃ࡞࡛ࡅࡔయࠊࡋ㦂⤒ࢆ࡜ࡇ࡞ࢁ࠸

㸽࠿࠺ࡻࡋ࡛࠸࡞ࡣ࡛ࡢࡓࡋ

Ꮫᰯࡀጞ࡜ࡿࡲኟఇࡳ୰୍ࡣ࡜ࢻ࣮࣒ࡾࡧࢇࡢࡢኚࠋࡍࡲ࠸ࡲࡋ࡚ࡋつ๎ṇ࠸ࡋ⏕άࢆᚰ

᥃ࠊࡅ᪩ࡃᏛᰯࠋ࠺ࡻࡋࡲࡋ࡟࠺ࡼࡿࢀ័࡟࣒ࢬࣜࡢ

௨๓ㄞࡔࢇ㞧ㄅ࡟᭩ࡓ࠸࡚ࢀ࠿ෆᐜ࡛ࠋࡍ☜

࣭࣭࡚ࠖࡃ㐜࡟ᮏᙜࡀࡢࡿኪᐷࡣᏊࡢࡕ࠺ࠕ࡟࠿

ࡃ࠶ࠊ࡛࠺ࡑࡿࡔࡽ࠿ᮅࠕࡸኌࡢ⪅ಖㆤ࠺࠸࡜

ࢆኌࡢ௵ᢸ࠺࠸࡜ࠖࡿ࡞࡟ẼࡀᏊࡿ࠸࡚ࡋࡶࡧ

ࠋࡍࡲ࠸ᛮ࡟࠺ࡼ࠸ከࡀ࡜ࡇࡃ⪺

ṇࠊࡣ࡟ࡵࡓࡿࡅࡘࢆ័⩦࠸ࡋኪ᪩ࡃᐷࡶ࡜ࡇࡿ኱ษ࡛ࠊࡀࡍᮅỴࡓࡗࡲ᫬㛫࡟㉳ࡿࡁ

༑ศࢆගࡢኴ㝧࡚ࡅ㛤ࢆࣥࢸ࣮࢝࡟ࡄࡍࡽࡓࡁᮅ㉳ࠊࡓࡲࠋࡍ࡛࠺ࡑ࠸ࡼ࡜ࡿࡅᚰ᥃ࢆ࡜ࡇ

ࣅࣞࢸࡢኪࠋࡍ࡛࠺ࡑࡿࡀ࡞ࡘ࡟ࡵぬ┠࡞࠿ࡸࢃࡉࠊ࡚ࢀࡉࢺࢵࢭࣜࡀయෆ᫬ィ࡜ࡿࡧᾎ࡟

࡞ࡃࡃ࡟ࢀ╀࠸ࡲࡋ࡚ࡋぬ㓰ࡀ⬻ࠊࡣࣅࣞࢸ࠸ᙉࡢ่⃭ࡸ࣒࣮ࢤ

ࠋࡓࡋࡲࡾ࠶ࡶ࡜ࡿ

࡟௨ୖ࡛ࡲ௒ࠋࡍࡲࡁ⥆ࡀ⩦⦏ࡢẖ᪥㐠ື఍ࡣᏛᰯ࡛ࡽ࠿ࢀࡇ

Ꮫᰯ࡟ඖẼ࡚ࡗ࡜ࢆ╀╧࡞༑ศࠋࡍࡲࡾ࡞ࡃከࡶ࡜ࡇࡿᖐ࡚ࢀ⑂

⏕άࡀ㏦ࡈࠊ࠺ࡼࡿࢀᐙᗞࡈࡢ༠ຊ࠾ࡃࡋࢁࡼࢆ㢪ࠋࡍࡲࡋࡓ࠸࠸

࣭ኪ࠿࡞࠿࡞ᐷ௜ࠋ࠸࡞ࢀ࠿

࣭ᮅࠊ㉳࠿࡞࠿࡞ࠊࡶ࡚ࢀࡉࡇ㉳ࡁ

ࠋ࠸࡞ࢀࡽ

࣭ᮅࠋ࣭࠸࡞ࡽࡲࡓ࡚ࡃ╀ࡽ࠿ ࣭࣭

㞀ᐖ࣒ࠖࢬࣜࡢぬ㓰࣭╀╧ࠕࡓࡋ࠺ࡇ

ࠋࡍࡲ࠸࡚ࡋ㏆ᛴቑ᭱ࡣ

㸷᭶ࡁࡸࡪࡘࡢ

けがを予防し、

元気に運動しよう！



⇕ ୰ ⑕ ࡟ ὀ ព ࡋ ࡲ ࡻࡋ ࠺ 㸟

㸶᭶ࡢ᫬࡞࠺ࡼࡢᬬࡣࡉᑡࡋ࿴ࡔࡲࡔࡲࠊࡀࡓࡋࡲࡂࡽᬬ࠸᪥ࡲ࠸࡚࠸⥆ࡀ

࡟ࡉᬬࠋࡍࡲࡾ࡞࡟࠺ࡼࡃ⥆ࡀ᪥ࡿࡍ⩦⦏ẖ᪥ࠊ࡚ࡅྥ࡟㐠ື఍ࡣᏛᰯ࡛ࠋࡍ

ࡵࡓࡢࡉᬬࡣ୰⑕⇕ࠋࡍࡲࢀࡉᚰ㓄ࡀ「熱中症」ࡔࡲࡔࡲࡶ᫬ᮇ࡛ࡢࡇࡓࢀ័

ࡣ࡜ࡇࡿࡁ࠾ࡶᒇෆ࡛ࡃ࡞࡛ࡅࡔ㐠ື୰ࠋࡍ࡛⛠⥲ࡢ୙ㄪࡢయ࡞ࠎᵝࡿࡇ࠾࡟

༑ศࠊࡣ࡟୰⑕⇕ࡢࡇࡿ࠶ࡶ࡜ࡇࡿࡓ࠸࡟Ṛࡣ࡟᫬ࠋࡍࡲ࠸ᛮ࡜࡜ࡇࡢࡌᏑࡈ

ࠋࡍᚲせ࡛ࡀὀព࡞

㸽ࡢ࠸ࡼࡀࡢࡴ㣧ࡘ࠸○

ᐷ㉳ࠊࡁᐷࠊࡁ࡜ࡿධᾎ๓ᚋࡸ㐠ື᫬࡟㣧ࠋ࠺ࡻࡋࡲࡳ

ࢆỈࡢ㸯㹼㸰ᮼࣉࢵࢥࡎᚲࠊࡣ࡟㸱㸮ศ๓ࡿࡍ㐠ື࡟≉

㣧ࠋ࠺ࡻࡋࡲࡋ࡟࠺ࡼࡴ

㸽࠸ࡼࡀࡢࡴ㣧ࢆࡢࡶ࡞ࢇ࡝○

ᇶᮏⓗࡣ࡟Ỉ࠾࠿Ⲕ࡛኱୔ኵ࡛࠸ࡋ⃭ࠊࡀࡍ㐠ືࡓࡋࢆ᫬ࢶ࣮࣏ࢫࡣ࡟㣧ᩱࡵ່࠾ࡶ

ࠋࡍ࡛

㸽ࡴ㣧࡟࠺ࡼࡢ࡝○

ࠋࡍࡲࡾ࠶ࡀࡁ࡜࠸㐜࠺ࡶࠊࡣ࡟ࡁ࡜ࡓࡗᛮ࡜㹼ࠖࡓ࠸Ῥࡀ࡝ࡢࠕ

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。

ͤ 㸯Ꮫᮇ࡟ᘬࡁ⥆ࡁ㣧ࡢ≀ࡳᣢཧ࠾ࢆ㢪ࠋࡍࡲࡋࡓ࠸࠸

㸿㹃㹂タ⨨ሙᡤࡏࡽ▱࠾ࡢ

Ꮫᰯ࡛ࡣ⥭ᛴ஦ែࡢ࡬ഛ࡚ࡋ࡜࠼㸿㹃㹂㸦⮬ືయእᘧ㝖⣽ືჾ㸧ࢆタ⨨ࠋࡍࡲࡾ࠾࡚ࡋ

タ⨨ሙᡤᰯࡣ㛗ᐊᰯᗞഃ❆㝿࡛࡟❆ࠋࡍ㸿㹃㹂ࠋࡍࡲࡾ࠶࡚ࡗ㈞ࡀ࣮ࣝࢩࡢಖㆤ⪅ࡢ᪉࡟

ࠋࡍࡲ࠸ᛮ࡜ࡤࢀࡅࡔࡓ࠸⏝άࡣ࡟㝿ࡢᛴ஦ែ⥭ࠊࡁࡔࡓ࠸࡚ࡗ▱ࢆタ⨨ሙᡤࡶ

ͤ㸿㹃㹂࣭࣭࣭ࡣ࡜ ᚰ⫵೵Ṇ≧ែ࡟㝗ࡓࡗሙྜ࡟ᚲせ࡟ᛂ࡚ࡌ㟁Ẽࢆࢡࢵࣙࢩ୚ࠊ࠼ᚰ⮚ᶵ⬟ࡢᅇ᚟ࢆヨࡿࡳ་⒪ᶵ

Ე࡛ࠋࡍ

水分補給
の

ポイント！

熱中症の予防について


