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梅雨が明けると､急に夏らしくなってきますね｡暑さに体が

慣れてないうちは､熱中症に要注意です｡」

暑さに負けないコツは､無理しないこと｡小さな子どもたちは

体温調節がまだ上手にできません｡暑い日は節電をちょっと

お休みしてクーラーをつけ､夜あまり眠れなかったときにはお

昼寝でちようせつしましょう
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真夏の昼間の道路は、6畳の部屋

に電気ストーブを約10台産くのと

同じ暑さ！ その暑さの理由は、日

差しの強さはもちろん、その日差し

がアスファルトに跳ね返って照り返

してくるから。子どもは地面に近い

ので、大人以上に暑く感じています。

上からの日差しも、下からの照り

返しも、日かげの中なら和

らぎます。街中を歩くとき

は、日かげを探してみてく

ださいね。もちろん、帽子

や水分補給も忘れずに。

（室内外の気選差で蜜れた体と自坤経を休めるための

睡眠は、瓦パテ予防・熱中症予防の憂本です！

､お風呂で温まってから
人は体温が下がる時に眠た
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