
 

  

いよいよ夏休みが始まります。部活動や勉強、趣味、家族や友達との時間など、やりたいことがたく

さんある人も多いのではないでしょうか。自由な時間が増える分、生活リズムが崩れやすくなります。

心も身体も元気に新学期を迎えられるよう、自分自身をコントロールして過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

● のどが渇く前に水分補給 

のどが渇いたと感じた時点で、身体はすでに水分不足の状態です。屋外にいるときだけでなく、 

屋内でもこまめな水分補給を意識しましょう。 

● 睡眠不足は熱中症の危険因子 

    睡眠不足の状態では体温調節機能が低下します。日中の環境や行動だけでなく、夜間の睡眠環 

境を整え、しっかり眠ることが大切です。 

● 異変を感じたらすぐに休養を 

     頭痛やめまい、だるさなどは熱中症のサインです。無理をせずにすぐに涼しい場所に移動しま 

しょう。 
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