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もうすぐ、みなさんが楽しみにして

いる夏休みがやってきます。どんなふ

うに過ごそうかな…と考えるだけでも、

ワウワウしてきますね。

夏休みを楽しく過ごすには、元気が

いちばん大切です。けがや病気に気を

つけて、楽しい思い出をいっぱいつく

ってくださいね。

ポ参考二「熱中症環焼俣墜マニュアル2D14」環境省

浮の晶るところを僻軌といいます。1詠こかく芹

の鮎500－1000m－（組などで鮎でます」さす。
拭っているときで200mlの芹が岳ます。また汗をか

くことによって筈の等から寮を晶して、臓が丘がりす

ざるのをおさえる笑窃な苺畠をしています。しかし、ク

っ－を媚しすぎたり、あまり等を蒜かさ射りたり

すると、浮をかく烏誌がおとるえてし乱1さ＝もクづ

一にはあまり舗らず、執こ篇わった男で蓋を鼻り如ま

洋を血かないでいると・・・

糖分の

とり過ぎ

世界保健機関（WHO）は、2014年

3月、肥満やむし歯を予防するため、一

日の増分摂取責をこれまでの半分とする

指針案を示しました。

新しい指針では、総摂取カロリーに対

する脂分の割合を5％未満としています。

これを砂楯の重にすると、およそ25g。

清涼飲料水の中には、ペットボトル1本

に含まれる糖分が40gを超え

るものもあります。熱中症の予

防には、水分補給が大切ですが、

糖分のとり過ぎに注意して、飲

みものを選びましょう。



参考：「熱中症環境保健マニュアル2014」環塘菖


