
令和 7 年度 

暑い日が続いています。早寝早起き・こまめな水分（塩分）補給・ごはんをしっか

り食べる…規則正しい生活習慣は熱中症対策においても有効です。毎年ニュースに

なりますが熱中症は重症化すると命に関わります。自分は大丈夫だと思い込まずに、

自分の体調に耳を傾け無理をしないでくださいね。 

  
 

 

   

 
 

涼しい場所で休息 三食しっかり食べる 

睡眠をとる 水分（塩分）補給 

無理をしない 

汗ふき・涼しい服装 


