
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

は、細
さい

菌
きん

やウイルスが付
つ

いた食
た

べ物
もの

や、有
ゆ う

害
がい

・有
ゆ う

毒
ど く

な成
せい

分
ぶん

を含
ふ く

む食
た

べ物
もの

を食
た

べて、腹
ふ く

痛
つ う

や下
げ

痢
り

、吐
は

き気
け

、発
はつ

熱
ねつ

などの症
しょう

状
じょう

が起
お

こることです。 

１年
ねん

のうちでも気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

くなる６～９月
がつ

ごろは、細
さい

菌
きん

による食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

の発
は っ

生
せい

が多
おお

くなる時
じ

期
き

です。食
た

べる前
ま え

に

は必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

令 和 ８ 年 ６ 月 
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ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
と う ら い

を感
かん

じます。この時期
じ き

、特
と く

に気
き

をつけなくてはいけないのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発症
はっしょう

す

る可能性
か の う せ い

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。 

また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

◆夜
よ

ふかししたりせず、早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを

毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

の

働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

をするときに集中
しゅうちゅう

しやすくなります。 
◆栄

えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

してみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが渇
かわ

い

たと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに飲
の

み

ましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
と く

に

意
い

識
しき

して飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、甘
あま

くないもの、カフェインを含
ふく

まない

ものにしましょう。 

爪
つめ

はあらかじめ

短
みじか

く切
き

っておきま

しょう 

 


