
急に暑さが増すこの時期は、体が慣れていないために熱中症になりやす

く、注意が必要です。熱中症予防のためにも、十分な睡眠をとること、朝

ごはんをしっかり食べることは大切です。夏が旬の野菜や果物たちは暑さ

対策にも有効です。こまめな水分補給を忘れずに、元気いっぱい、楽しい

夏を過ごしましょう。 

夏休みの生活習慣 

夏は暑さのせいで食欲が落ちることがあります。食欲がない時は、

酢やレモン汁などで少し酸味を足す、カレー粉やスパイスで風味

づけをする、しょうがや、にんにくなどの薬味で下味をつけるな

ど、調理の一工夫で、はしが進みやすくなります。 

また、食事をぬいたり、夜ふかしをして生活リズムが乱れたりす

ると、体調不良の原因になります。 

しっかり食べてよく寝て、暑い夏を元気に過ごしましょう。 

気を付けよう☆ 

 

 

                         

 

令和 ４年 ６月 ３０日 

                 深谷東幼稚園、深谷幼稚園、深谷西幼稚園 

藤沢幼稚園、桜ケ丘幼稚園、上柴西幼稚園 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症予防 

水 分 補 給 で 

 熱中症は、高温多湿な環境に長時間いることで、体温調節機能がうまくいか

なくなってしまう状態のことです。のどが渇いたと感じる前に、こまめに水分

を補給することが肝心です。 

  

 

水分の補給方法 

 

 

 

 

 

●食事からも水分をとろう 

飲み物のほかに、ご飯や汁物、

生野菜からも水分補給をとる

ことができます。そのために

も、しっかり食事をとりま 

しょう。 

●ふだんの飲み物は水か麦茶にしよう 

糖分の多いジュースや炭酸飲料は、体への水分補給を妨げま

す。さらに、飲みすぎは肥満や虫歯につながる可能性があり

ます。水分補給は水か麦茶が適していますが、汗をたくさん

かいたときは、スポーツ飲料も上手に活用しましょう。 

●のどが渇く前に飲もう！ 

「のどが渇いたな」と感じた

ときは、もう体の水分は不足

気味です。こまめに少しずつ

飲むのがポイントです。 

●少しずつ飲もう！ 

一度にたくさん飲むと、胃や

腸に負担をかけ、食欲をなく

す原因になってしまいます。

コップ１杯ほどの水分をゆっ

くり飲みましょう。 

●適温は５～１５℃ 

暑いときは冷たい飲み物を飲

みたくなりますが、水分補給

に適切な温度は５～１５℃で

す。冷やしすぎは注意です。 

 


