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 紫陽花がきれいに咲く季節となりました。雨が続くと憂うつ…という人もいるでしょうが、雨の季節な

らではの”きれいなもの”や”すてきなもの”もたくさんありますので、見つけて楽しんでみるのもい

いのかもしれないですね。ところで、梅雨時期は真夏のような熱い日もあれば、急に気温が下がって肌寒

く感じる日もあります。ジメジメした気候で体調を崩しやすくなるので、衣服の調節を上手くしていきな

がら元気に過ごしていきましょう。 

 人は汗をかくことで、体温調節し

ています。体内の水分が不足する

と、汗が出せず体温が上がってしま

います。特に子どもは脱水症状を

起こしやすいので注意が必要。マス

ク着用中は喉の渇きに気付きにく

くなるといわれています。こまめな

水分補給を行ないましょう！ 

●いつ飲む？ 
 起床時、就寝前、運動の前後、入浴前後など汗をかく前と後はも

ちろん、のどが渇く前から飲んでおきましょう。 

●飲むなら？ 
 病気の時は、経口補水液が役立ちます。普段は水や麦茶などが良

いでしょう。糖分の多い炭酸飲料やジュース、消化に時間のかかる

牛乳は、水分補給という点ではあまり適さないので注意しましょ

う。 

●飲み方は？ 
一度にたくさん飲むのではなく、一回分は少なめにしてこまめに飲

みましょう。 
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こまめな水分補給を！ 

梅雨時期の注意点 
■食中毒 
 食中毒は 6月から 9月頃にかけて多

く発生します。子どもたちの健康を守る

ためにも、衛生面と共に、食材や調理法

にも気を付けましょう。 

■事故 
 雨の日は傘をさすことで視界が悪く

なり、事故の危険性が高まります。ま

た、雨で滑りやすく転びやすくもなりま

すので十分に注意しましょう。 

■かぜ 
 蒸し暑さから汗をかくことが増えます

が、朝夕は気温が下がり寒くなります。

汗をかいたらすぐに着替え、寒くなった

ら上着などで体温調節を行うようにし

ましょう。 


