
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しから、涼
すず

しい空
く う

調
ちょう

のきいた部
へ

屋
や

への移
い

動
ど う

で体
たい

調
ちょう

を崩
く ず

しがちです。この時
じ

期
き

、特
と く

に

気
き

を付
つ

けなくてはいけないのが熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
は っ

症
しょう

する可
か

能
の う

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると

命
いのち

を落
お

とすこともあります。部
へ

屋
や

が暑
あつ

くなくても油
ゆ

断
だん

せず、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひ と

は、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

のどがかわい

たと感
かん

じる前
まえ

に飲
の

む 

 

コップ１杯
ぱい

ていどを 

こまめに飲
の

む 

 
 

運
うん

動
どう

などで汗
あせ

をたく

さんかいたときには

塩
えん

分
ぶん

も気
き

を付
つ

ける 
 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ち ゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よ う

しましょう。 

ペットボトルは、飲
の

みかけのまま放
ほう

置
ち

する

と細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

があります。口
く ち

をつけたら早
はや

めに飲
の

み切
き

る

ようにしましょう。 
 

水
すい

筒
と う

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン類
るい

を

取
と

り外
はず

して、それぞれ洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かしましょう。 
 

食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

は、細
さい

菌
き ん

やウイルスが付
つ

いた食
た

べ物
もの

やなどを食べて、腹
ふ く

痛
つ う

や下
げ

痢
り

、吐
は

き気
け

、発
はつ

熱
ねつ

などの症
しょう

状
じょう

が起
お

こる

ことです。気
き

温
おん

や湿
し つ

度
ど

が高
たか

くなる６～９月
がつ

ごろは食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

の発
は っ

生
せい

が多
おお

くなる時
じ

期
き

で、特
と く

に作
つ く

ってから食
た

べるまでに

時
じ

間
かん

があくお弁
べん

当
と う

は、より一
い っ

層
そ う

、衛
えい

生
せい

面
めん

で注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よ う

です。 

手
て

をきれいに洗
あら

う 肉
にく

以
い

外
がい

の 食
しょく

材
ざい

は

よく洗
あら

う 

作
つく

り置
お

きのおかずも

再
さい

加
か

熱
ねつ

する 

おかずは 中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

まで

しっかり加
か

熱
ねつ

する 

仕
し

切
き

りやカップを

利
り

用
よう

する 

汁
しる

気
け

や水
すい

分
ぶん

を

よく切
き

る 

なるべくすき間
ま

なく

詰
つ

める 

ごはん、おかずは 

冷
さ

ましてから詰
つ

める 

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

や涼
すず

しいとこ

ろに保
ほ

管
かん

して、早
はや

め

に食
た

べる 

持
も

ち歩
ある

くときは、

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

・保
ほ

冷
れい

バッ

グを利
り

用
よう

する 
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