
 暑い
あつ

日
ひ

が続く
つづ

と、汗
あせ

は気持ち
 きも

悪い
わる

し、体
からだ

はだるい、食欲
しょくよく

もでなくて、なかなか眠れない
ねむ

、

ということはありませんか。だからといってそのままにしていると生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱れて
みだ

、

夏
なつ

バテになってしまいます。早く
はや

起きる
お

、朝
あさ

ごはんをたべるなど、１つずつでもいいので、

できることから生活
せいかつ

を整えて
ととの

いきましょう。 

 

 

こまめに水分
すいぶん

をとろう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

外
そと

に行
い

くときはぼうしをかぶろう。 涼しい
すず

ところで休
きゅう

けいしよう。 

風
かぜ

通し
とお

のよい服装
ふくそう

を選ぼう
えら

。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには？？ 
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