
 

 

令和 3年７月 1日 

大垣商業定時制 

梅雨が明けたらいよいよ夏本番。７月に入って気温がぐっと高くなり、蒸し暑

い日が多くなってきます。身体が暑さに慣れていない時期は、熱中症になりやす

いです。熱中症予防には、水分補給が大切です。しかし、砂糖を多く含む清涼飲

料水の飲みすぎは、糖分の取りすぎになります。ＷＨＯ（世界保健機関）は、１

日の糖分摂取量２５ｇが適切であるとしています。自分の水分補給について見

直してみてください。 

また、汗をかくことは、体温を保ち熱中症を防ぐ上で大切な身体の機能ですの

で、冷房に頼り過ぎない生活を心掛け、夏本番に備えた体づくりをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


