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 気温
き お ん

が高
たか

くなり、ジリジリとした夏
なつ

らしい日差
ひ ざ

しを感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。北海道
ほっかいどう

にも夏
なつ

がやってきました

ね！暑
あつ

くなってくると汗
あせ

をかきやすく、気
き

がつかないうちに「脱水
だっすい

状態
じょうたい

」になりやすくなります。熱中症
ねっちゅうしょう

にな

らないために、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、楽
たの

しい夏
なつ

になると良
よ

いですね。 

 

清潔
せいけつ

な食事
し ょ く じ

をしましょう 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が上
あ

がり、じめじめとしてくると危険
き け ん

なのが「食中毒
しょくちゅうどく

」です。皆
みな

さんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

み

に体調
たいちょう

を崩
くず

さないよう、バランスよく食
た

べるだけではなく、衛生
えいせい

にも気
き

をつけましょう。 

手
て

はいろいろなものに触
さわ

るため、見
み

た目
め

がきれいでも、汚
よご

れや細菌
さいきん

、ウイルス 

などがついているかもしれません。そのまま食事
しょくじ

をすると、手
て

を介
かい

して細菌
さいきん

やウ 

イルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまうリスクがあります。せっけんを使
つか

って手
て

を洗
あら

い、 

病気
びょうき

や食中毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

☆ご家庭
か て い

でのポイント☆ 

 食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の 3原則
げんそく

は、「つけない」 「ふやさない」 「やっつける」です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                     

 

夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぐ！ 食事
しょくじ

ポイント 

１ 偏
かたよ

った食事
しょくじ

をしない ２ ビタミンＢ群
ぐん

、Ｃを多
おお

く ３ 冷
つめ

たいものを食
た

べすぎない 

 あっさりした食事
しょくじ

ばかり

では、スタミナ不足
ぶ そ く

になり

ます。栄養
えいよう

バランスのとれ

た食事
しょくじ

をしましょう。 

 夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

なビ

タミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバーな

ど）や C（野菜
や さ い

、果物
くだもの

など）

が多
おお

い食
た

べ物
もの

をとりましょ

う。 

 胃
い

に負担
ふ た ん

がかかるので、

冷
つめ

たいものばかりを食
た

べな

いようにしましょう。 

手洗
て あ ら

いや 

器具
き ぐ

の洗浄
せんじょう

・消毒
しょうどく

で 

「つけない」 

適切
てきせつ

な保管
ほ か ん

や 

速
すみ

やかな喫
きっ

食
しょく

で 

「ふやさない」 

十分
じゅうぶん

な加熱
か ね つ

で 

「やっつける」 

 
つめにもよごれが！！ 

つめには洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いので、 

丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に 

ならないために…… 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 


