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:告 | 夏バテは体が暑さに順応できず、さまざまな不調が現れた状態です。 `

生活』慣を見直して、夏バテしない体をつくりましよう。
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B垂 眠不足だと疲れ本とれず、体

のさまざまな機能も低下します。

質の高い十分な睡眠をとるために、

毎日決まった時間に起きて朝日を浴

びましょう。

栄養バランスの

良い食事をとる
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/T】 たい食べ物は胃腸の機能を弱

めますとまた、そうめんなど□あた

りの良い物ばかりだと栄養不足に。

ダンパク質 (肉 。魚。卵)やビタミ

ン。ミネラル (野菜・果物)を積極的

にとりましょう。

エアコンで部屋を

冷やしすぎない
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屋 外と温度差が大きいと、部屋
と屋外を行き来したときに自律神経

が乱れ、体の不調につながります。

エアコンの設定温度は下Iザすぎな

いようにしましよう。

軽い運動で汗 を流す

む
カ
/)

デ ik ・`

)′7、 しい部屋でゴロゴロしてばか

りだと、汗をかくことが少なくな|)、

体温調節機能が弱まつて、暑さに対

応しにくくなります。

日ヒ買から軽い運動で汗を流し、体

温調節できる体を作りましよう。
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大丈夫 ? 水分

とってる?
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