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気を付けていても熱中症になってしまったら・・・ 

本格的に夏が始まりましたね。熱中症になるリスクが高まってきました。熱中症予防の原則は、○暑さを避け

ること ○喉が渇いてなくても水分補給をすること、特に運動中の水分補給は冷たい水を取ること ○暑さに負けない体

づくりをするため、規則正しい生活リズムを心掛けること です。みんなで熱中症を予防しましょう。ただし、冷房の

冷やしすぎには注意して！！ 

７月はブロックマッチ・野球応援と学校行事が多くあります。水分をいつも以上に用意してお

いてください（お茶だけでなく、スポーツ飲料など塩分の補給ができるものも必要です）。また、

深部体温を下げるために、できるだけ冷たい水で水分補給をお願いします。 


