
 

 

 

 

 

 

 

熱中症の症状 

熱中症 

なぜ子どもは熱中症になりやすい？ 

   予防のポイント 
●

 

車や家の中でも熱中症になります 

 

クーラーと扇風機の風が子どもの体に直接

あたらないように工夫しましょう。クーラ

ーの設定温度は 27～28℃程度が適温と言

われています。お昼寝の時はお腹にタオル

ケットなどをかけましょう。 

夏の栄養補給 
夏場、人の体はエネルギーの消費が多くなる一方で、

暑さで食欲がなくなってしまう悪循環に陥ることが

あります。効率的なエネルギー摂取と疲労回復に、

ビタミンＢ1 たっぷりの食物は欠かせません。 

ビタミンＢ1 たっぷりの食材 
特に豚肉に多く含まれており、夏野菜と組み合わせた

レシピがお勧めです。ニンニクやネギとの組み合わせ

は、ビタミンＢ1 の吸収がよくなります。他にもうなぎ

の蒲焼、豆腐やゴマ、枝豆などにも多く含まれていま

す。 


