
① 夜
よる

はしっかり寝る
ね  

。 

② 朝 食
ちょうしょく

をしっかりとる。 

③ のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

をとる。 

④ 外
そと

ではぼうしをかぶる。 

⑤ 暑い
あつ  

ときは、ハンカチやタオルを水
みず

でぬらして首
くび

にまく。 

⑥ 体調
たいちょう

が悪い
わる  

ときは、無理
む り

をしないで大人
お と な

に言う
い  

。 

※日
ひ

ごろから規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることが元気
げ ん き

でいら 

 れる一番
いちばん

の方法
ほうほう

です。 
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６月
がつ

になりました。 

これからどんどん気温
き お ん

が高く
た か  

なって、体温
たいおん

が上
あ

がりやすくなります。暑い
あつ  

中
なか

でも元気
げ ん き

で過ごす
す   

た

めに、みんなが自分
じ ぶ ん

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

の対策
たいさく

ができるようになったらいいなと思って
おも    

います。自分
じ ぶ ん

でで

きることを、しっかり取
と

り組
く

んでいきましょう！ 

夜
よる

は早め
はや  

に寝て
ね  

、朝
あさ

ごはん
 

をしっかり食べて
た   

、体
からだ

の疲れ
つ か  

をとってくださいね！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために自分
じ ぶ ん

で気
き

をつけること 

 

 

 


