
今年は,梅雨入りが遅かったゎりには,気温が上がってきています。湿度が高い
水
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だけでも体調管理が大変ところに,気温が高<なると熱中症にもなりやすくなりま
す。十分に気をつけて,水分補給をこまめにするようにしましょう。

熱 中症 を予 防 す る ! 効果 的な水分の補給 につ いて
●少量ずつこまめに摂ろう ●塩 分 も摂 ろう ●炭酸飲料は向きません
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吸 収 率 を よ くす るた め に

水 分 は少 量 ず つ こま め に

補 給 しま しょう。補 給 す

る水 分 の量 は、 か いた 汗

の 量 を 目安 に。

汗をた くさんか くと、体

に必要な塩分が汗 と―緒
に外 に出て しまいます。

塩分を含むスポーッ飲料

などを補給 しま しょう。
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猛暑tのりきる強い味方

い
いい汗とは? こんな特徴があι′ます

二含まれた塩分やミネラルか 身体の外に出る前に
いい汗では,い ったん汗「

再び吸収されています。そのため,水分がサラサラで,蒸発しやすい汗といえ
ます。体温を効果的に下1■ 熱中症にもなりにく<なるのです。
いい汗をか<ためのポイントは『慣れ』です。適度な暑さ,軽い運動などで

こまめに汗をかいていると,塩分やミネラルを吸収する仕組みが上達していき
ます。反対に,例えばエアコンが効いた部屋にこもりがらだと,たまに汗をか

炭 酸 飲 料 は、炭 酸 によ っ

て 満腹 感 を覚 え て しま い

補 給 す る水 分 の量 が不足

して 、脱水 にな りやす い

です 。
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少しずつ.

サラサラで

蒸発しやすい
熱中症に

なι′にくい

雑菌が繁殖しにくく、
においが少ない

いても蒸発しづら<ベタベタで,効果が十分に発揮されないのです。
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寝苦しら1季節を乗ιI切ろう

寝苦 しい季節がやってきました。暑い夏は,疲労がたまりやすく,夏バテを防ぐためにも

十分な睡眠が欠かせません。暑い夏でもぐっすり眠るためには,エアコンを上手に活用 しま

しょう。除湿をしたり,寝る前に部屋を冷やしておいたり,タイマー機能を上手に使うのも
よいです。それから,『寝具の工夫』も大切です。布回は,干 して湿気を取るようにし 吸湿
性・発散性のよい素材がおすすめです。最近では,ひんやりした素材のシーツなどもありま
すので工夫してみましょう。パジャマは,綿などの吸湿性や通気性のよいものにしましょう。
また,氷枕を利用するのもいいですね。

カミナリ圃蓼絣 畿しょう 導隕鑽儡 腑儡 写
空が暗くなつたり,急に冷たい風が吹いたり,ゴロゴロとぃぅ音が聞こえ

てきたら,雷雲が近づいているサインです。夏は,突然の雷雨に遭うことが

あります。『落雷』とは,雲と地上の間で発生する放電ですか 人体への影
響も大きい現象です。落雷には3つのケースがあります。

① 直接雷 :雷雲から直接人体に落雷するケース

③ 歩幅電圧障害 :落雷地点の近<で座っていたり寝転んでいたりした時に地表面からの電
流で感電し,しびれ・痛み 0火傷を負うケース

自動車・列車・飛行機などの乗り物中,鉄筋コンクリート製の建物の中は基本的に安全だとさ
れています。 (ただし,金属部品や電気器械に応、れていると感電することがあります。)

《カミナリから舅を守るための制東》

★本の近くから離れる。高い木の下はとても危険です。

★グランドやテニスコート,屋外プールなどは,カミナリが

落ちやすい場所です。屋外にいるときは,すぐに建物の中
に入ります。

★近<に建物がない場合は,身を低<する。 尚
′
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首まわり、関節の内側、
ズボンや下着で

しめつけられるところ…
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水ぶくれが
できてしまったら
つぶさずに病院へ !

ガきt・Lザ■すい 十ヽませA!

② 側撃雷 :落雷を受けた人・ものの近くにいると,

その指で、あせもや
虫刺されをかいたら…
「とヽ ゝになつちゃうよ !
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しめつけの少ない服、風通しのよい
月展を選んで着るようにしてみよう

・・ltr琴ご。湾
刺されてしまったら、
・洗い流す
。アイシングをする
。かゆみ止めをぬる


