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第７号のテーマ 夏休み中のおやつのとり方について
長期の休みになると、学校の時よりも運動量が少なくなったり、おやつの量が多くなる傾向

があります。休み中でも、規則正しい生活に心がけましょう。

冷たい食べ物の
「あま～い」ゆうわくに気をつけましょう

数字は砂糖の量です。知らず知らずのうちに砂糖を

取ってしまいがちです。充分に注意しましょう。

熱中症の予防のためにも
水分補給は大切です。

暑い毎日が続くことが予想されます。熱中症予防のためにも、水分補給をしっかり行いまし

ょう。砂糖が含まれない、水やお茶等を飲むといいですね。

１ 熱中症の症状 ２ 日常生活での注意点
①1日3食しっかり食事をとりましょう。

暑さに耐えられる体を作るために1日3回の食

事は必ず取りましょう。特に朝練などを行う場

合には、しっかり朝食を食べましょう。

②睡眠を充分に取りましょう。

睡眠不足も体調不良を起こします。

③水分はこまめに取りましょう。

一気に大量に飲むより、こまめに水分を補給

＊症状が現れた時は無理をしない！ した方が吸収もよくなります。


