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頭の体操！間違いさがしゲーム
左右のイラストで間違いが５箇所あります。 さぁ！チャレンジ！

熱中症対策を万全にしましょう！

身近な暮らしのなかで気をつけること

前月の問題 答え

答えは来月号で発表！

米麹の甘酒は栄養
満点で塩分も含ま
れるのでおすすめ

は
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やはり最重要なのが水分補給。のどが渇いていなくても、

まめにコップ１杯くらいの水は飲んだ方が良いです。水分だ

けでなく、塩分も大切です。スポーツドリンクのほか、最近

多く見られる熱中症対策のドリンクや飴などを活用してみて

は？ また、梅干しやお漬物などを食事の時に一緒に摂るのも

良いですね。

外出先では、無理は禁物！ まめに休憩をとりましょう。外

出先にも飲みものを持ち歩くことは必須ですが、暑いからと

いって、保冷効果の高い水筒にキンキンに冷えた飲みものを

選ぶのはおすすめしません。胃が冷やされると、その働きが

鈍くなり、体への吸収が遅くなるのだそう。体への負担を考

えると常温の飲みものが良いでしょう。

睡眠も大切ですね。電気代がもったいないからといってエア

コンを切ってしまっては、寝苦しさを招き、質の良い睡眠が

とれません。寝不足になると体力も落ち、かえって暑さに耐

えられない体になってしまうので我慢せず、エアコンを上手

に活用して快眠を心がけましょう。

ファッションも綿や麻、シルクなど通気性の良いものを選

ぶことで、体への負担を軽減し、快適に過ごすことができま

す。帽子は、一歩間違うと、熱がこもってしまうので、通気

性の良いものを選びましょう。ポリエステルで編まれ、麦わ

ら帽子風に仕上げた水洗いできるものも増えていますよ。ほ

かに、ここのところ、大手ファッションメーカーや大手スー

パーなどから、着ながら汗を素早く吸い、早く乾かしてくれ

るものや吸放湿性、通気性が良い、涼感タイプなどの機能性

肌着が出ています。お手頃価格なのはもちろん、形や色もさ

まざまで、おしゃれに取り入れやすくなっているので、

チェックしてみては？

エアコンの適温は
26～28度と言われ
ています。

綿素材を凹凸のあ
る生地にしたサッ
カー生地はサラッ
とした質感と風通し
の良さでおすすめ
ですよ

ファッションで気軽に熱中症対策



前回より更にパワーアップ！

※ 詳しくは、折込チラシで！（10月中旬折込予定）

大展示会秋の


