
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鶴ヶ島市
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◎生活上
せいかつじょう

の注意
ちゅうい

◎ 

 

令和７年度 

暑
あつ なつ げ ん き す

私
わたし

たちの体
からだ

は、体重
たいじゅう

の半分
はんぶん

以上
いじょう

を水分
すいぶん

が

占
し

めています。普通
ふ つ う

に生活
せいかつ

をしている場合
ば あ い

、

体重
たいじゅう

70 kg
ｷﾛｸﾞﾗﾑ

の人
ひと

では１日
にち

に 2.5 ℓ
リットル

もの

水分
すいぶん

が尿
にょう

や便
べん

、汗
あせ

、呼気
こ き

などから出
で

ていき、

その分
ぶん

を食事
しょくじ

や飲
の

み水
みず

などからとっていま 

す。下痢
げ り

をしたり、汗
あせ

を大量
たいりょう

にかいたりするなどして体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

が起
お

こり、脱水
だっすい

が進
すす

むと

命
いのち

にかかわり危険
き け ん

です。 

睡眠
すいみん

をしっかりとり、

体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう！ 

 

日陰
ひ か げ

を利用
り よ う

し、 

無理
む り

をせず、 

休憩
きゅうけい

をとりましょう！ 

室内
しつない

では扇風機
せ ん ぷ う き

や

エアコンで温度
お ん ど

を

調節
ちょうせつ

し、直射
ちょくしゃ

日光
に っ こ う

が

当
あ

たらない工夫
く ふ う

をし

ましょう！ 

涼
すず

しい服装
ふ く そ う

を 

心
こころ

がけましょう！ 

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を 

しましょう！ 

日傘
ひ が さ

や帽子
ぼ う し

を活用
かつ よ う

しま

しょう！ 

汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

スポーツドリンクや経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

などの 

ミネラルがとれるものを利用
り よ う

しましょう。 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などで十分
じゅうぶん

です。のどが渇
かわ

いて 

からでは遅
おそ

いので、のどが渇
かわ

く前
まえ

に、 

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

梅雨
つ ゆ

が終
お

わり、急
きゅう

に暑
あつ

くなるこの時季
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱中症
ねっちゅうしょう

に特
と く

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

健康
けんこう

に自信
じ し ん

のある人
ひと

でも、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝食
ちょうしょく

抜
ぬ

きによって熱中症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすくなります。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわき

にくいですが、生活
せいかつ

を整
ととの

え、3食
しょく

しっかり食
た

べましょう。そして、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

い、夏
なつ

バテに注意
ちゅうい

しまし

ょう。 

 
すいぶんほきゅう       ひつよう 

 
すいぶんほきゅう   ほうほう 
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