
 

 

 

 

梅雨が明けると夏本番となります。この時期は急に暑くなるた

めに水分ばかり取って、食欲が低下しがちです。暑さ対策をしっ

かり行い、ミネラル補給を心掛けて暑い夏を元気に乗り切りまし

ょう。 

 

熱中症を予防しましょう 

連日暑い日が続くなか、熱中症予防に「手のひら冷却」が注目されています。手のひらには体

温調節の役割を担う血管があり、手を流水で冷やす、水を入れた洗面器に手を入れたりするだ

けで全身を冷やす効果が期待できると言われています。水分補給と合わせて、行うと効果的で

すね。また、スポーツドリンクや果物ジュースなどの甘い飲料は子どもにとって飲みやすいので、

飲み過ぎに注意が必要です。飲料でも食が細い子どもにとっては食事の妨げになることがありま

す。お勧めは、冷やした麦茶や水、自家製の経口補水液(水 1ℓに塩 3ｇを溶かした水)でこまめ

に水分補給する、水分の多い果物・スイカなどを取るようにしてアイス等で冷やしすぎに注意しま

しょう。 
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