
熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！

　梅雨が明け、毎日暑い日が続いていますね。そうかと思えば、昨日のように急な大雨が降ったり…雨の

あとは湿度が上がり、さらにむし暑く感じたと思います。熱中症警戒アラートも連日発表されていますの

で、みなさんも熱中症にかからないよう、食事・睡眠をしっかりとり、こまめに水分補給をしましょう

ね。特に、睡眠不足の人は熱中症にかかりやすくなってしまうので、早寝早起きを心がけ、暑さに負けな

い体づくりをしていきましょう！　夜、寝苦しくてなかなか眠れない…という人は、寝る前にあったかい

お風呂に入り、コップ一杯のお水を飲むと眠りにつきやすくなりますよ♪
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暑さで頭痛や

めまい、気持ち悪さ

を感じたら、すぐに

近くにいる先生に知

らせ、保健室へ行く

か、涼しい木かげな

どで水分補給をして

休養をとってくだ

さい。

外に出るときは

帽子をかぶろう！


