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熱中症は予防できる病気です

コロナ禍での

熱中症予防の

ポイント

★ 距離とる

★ マスクとる

★ 水分とる

◆新型コロナウイルス

感染症の予防対策は

これからも続きます◆

つらい日々ですが、まだ、みんなでの我慢が続きます。

そのことを忘れずに、感染予防を徹底した上で夏休みを楽し

みましょう。これを機に新しいことに挑戦してみるのもありで

す。アイディア次第です！



女性は男性に比べ脂肪の量が多いため、女性の
方が水分量は少ないと言われています。

1日に摂りたい水分量は、体重約50㎏の人で1.2ℓ程度。コップ１杯(１

５０ｍｌ程度)の水分を１日８回程度に分けて飲むのが良い。

食事前に飲むと胃腸が刺激され、消化を助ける効果も得られる。飲

み物の温度は常温でも冷やしても、飲みやすいものでＯＫ。

これからも続きます◆


