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暑
あつ

さがだんだんときびしくなり，熱 中 症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

な時期
じ き

になりました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は，重症化
じゅうしょうか

すると命
いのち

にかかわります。しかし，予防
よ ぼ う

できるものでもあります。正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

につけ，

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

し，夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【参考
さんこう

：少年
しょうねん

写真
しゃしん

新聞社
しんぶんしゃ

】 

 

 

 

 

元
げ ん

気
き

そうに見
み

えて実
じ つ

は疲
つ か

れが体
からだ

にたまっている，といった夏
な つ

ばて予
よ

備
び

軍
ぐ ん

になって 

いませんか？今
い ま

の自
じ

分
ぶ ん

の夏
な つ

ばて度
ど

をチェックしてみましょう。 

 

★チェックテストの使い方
つ か  か た

★ 

 下のチェックテストに「Y
い

e
え

s
す

」「N
の

o
ー

」で答
こた

え，「Yes」の数
かず

を合
ごう

計
けい

してみましょう。合
ごう

計
けい

の数
かず

で，あなたの夏
なつ

ばて度
ど

がわかります。  

質
し つ

問
も ん

 YES NO 

１ 食
し ょ く

事
じ

をすることがめんどうになる   

２ 同
お な

じようなもの（あっさりとしたもの）ばかり食
た

べている   

３ のどがかわくと，ジュースばかり飲
の

んでいる   

４ 暑
あ つ

いので，家
い え

でだらだらしてしまう   

５ 汗
あ せ

をかかないように，水
す い

分
ぶ ん

はできるだけ控
ひ か

えている   

６ 暑
あ つ

さに弱
よ わ

いので，部
へ

屋
や

はクーラーをがんがんきかせている   

７ 寝
ね

苦
ぐ る

しいせいか，寝
ね

不
ぶ

足
そ く

の日
ひ

が続
つ づ

いている   

８ 昼
ちゅう

食
し ょ く

を抜
ぬ

いて，涼
す ず

しくなる夜
よ る

にまとめて食
た

べるときが多
お お

い   

９ アイスやかき氷
ごおり

など冷
つ め

たいものばかり食
た

べている   

10 暑
あ つ

いので，湯
ゆ

船
ぶ ね

にはつからず，シャワーだけにしている   

 

 

 

 

 

 

◆７～１０個
こ

 

危
き

険
け ん

！夏
な つ

ばてさん 

食
しょく

生
せい

活
かつ

などを見
み

直
なお

し，YES

を減
へ

らして，夏
なつ

ばてから脱
だっ

出
しゅつ

しましょう！ 

◆４～６個
こ

 

夏
な つ

ばて予
よ

備
び

軍
ぐ ん

さん 

 自
じ

覚
かく

がなくとも少
すこ

しずつ夏
なつ

の疲
つか

れをためこんでいるかも

しれません。 

◆０～３個
こ

 

夏
な つ

ばて知
し

らず元
げ ん

気
き

さん 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く時
じ

期
き

，今
いま

の体
たい

調
ちょう

を維
い

持
じ

する工
く

夫
ふう

をして

いきましょう。 

 

夏
な つ

ばてに負
ま

けない

ためには，バランス

のよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

が

け，睡
す い

眠
み ん

を十
じゅう

分
ぶ ん

に取
と

ることが大
た い

切
せ つ

です。 


