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 まだまだ厳
きび

しい暑
あつ

さが残
のこ

る中
なか

、2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテにならないように、大切
たいせつ

にしてほしいのが、「睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・水分
すいぶん

」です。朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べて学校
がっこう

にきてください。水筒
すいとう

を必
かなら

ず持
も

ってきて、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしてください。そして夜
よる

はぐっすりねむりましょう！疲
つか

れ

をためこまないようにすることで、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせます。長
なが

い2学期
が っ き

ですが、暑
あつ

さに負
ま

けずに過
す

ごしたいですね。 

設定
せってい

温度
お ん ど

を下
さ

げすぎない 
風
かぜ

が直接
ちょくせつ

肌
はだ

に 

あたらないようにする 
服
ふく

で調節
ちょうせつ

する 

水分
すいぶん

補給
ほきゅ う

の 

タイミング 

のどが乾
かわ

く前
ま え

に 

のどが乾
かわ

いた、と感
かん

じる前
ま え

に 

飲
の

むのが水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

のコツです 

運動
うんど う

する前
ま え

に 

運動
う ん ど う

すると体温
たいおん

があがるよ。

その体温
たいおん

が上
あ

がりすぎない 

ためにも運動前
う ん ど う ま え

に飲
の

もう 

運動
うんど う

した後
あと

に 

運動
う ん ど う

して出
で

ていってしまった 

水分
すいぶん

を、運動後
う ん ど う ご

に飲
の

んで 

取
と

り戻
もど

そう！ 


