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 今年
こ と し

は例年
れいねん

よりだいぶ早
はや

く梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、７月
がつ

はじめからとても暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。

兵庫県
ひょうごけん

には連日
れんじつ

熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラートが出
で

ていて、運動場
うんどうじょう

の暑
あつ

さ指数
し す う

も外
そと

で遊
あそ

べないくら

い高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。「気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

」や「湿度
し つ ど

が高
たか

い日
ひ

」に加
くわ

えて、みんなの体
からだ

の

状態
じょうたい

が下
した

にあげたような３つの不足
ふ そ く

状態
じょうたい

だと、熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりやすくなります。「睡眠
すいみん

」

「水分
すいぶん

」「運動
うんどう

」に気
き

をつけて熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

し、暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げ ん き

いっぱいの毎日
まいにち

にし

ましょう。 

スマホやゲームに夢中
むちゅう

で、座
すわ

ってばかりの生活
せいかつ

だ

と、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になってしまいます。「１日
にち

１時間
じ か ん

」

などルールを決
き

めて、体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

を作
つく

りまし

ょう。スマホやゲームの時間
じ か ん

を、家族
か ぞ く

とおしゃべり

する時間
じ か ん

にしたり、読書
どくしょ

や料理
りょうり

などいつもとちがう

ことに挑戦
ちょうせん

してみるのはどうでしょうか。 


