
 

今年の梅雨は例年に比べると涼しいですが、梅雨明けからは猛暑になりそうです。 

梅雨が明ける前に、熱中症対策を行っておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

栄養の豆知識 7 月号 

熱中症対策

医療法人 紀和会 

 暑さを避ける 

服装：通気性の良い服を選ぶ、帽子をかぶる 

環境：室内であれば冷房をつける、暑い時間の外出を避ける、日陰を歩く 

 

 こまめに水分補給をする 

熱中症や脱水の対策に、6オンス 8回法というものがあります。 

6オンス＝約 180㎖（コップ 1杯）の水分を 1日 8回摂取するというもの。 

例）起床時、朝食時、10時頃、昼食時、15時頃、夕食時、入浴の前もしくは後、就寝時 

 食事をしっかり食べる 

3食食べることで、適当な塩分摂取や水分摂取に繋がります。 

朝食を抜いてしまうと、その分の水分・塩分補給が不足する為、なるべく毎日朝食を食べま

しょう。熱中症対策に、下記の食品を取り入れてみてください。 

 暑熱順化 

暑熱順化とは暑くなる前から、暑さに慣れておくことを指します。 

入浴や無理のない程度の運動をして汗をかくことで、汗をかきやすい体になり暑さにも慣

れます。 

暑くなる前に 

ストレッチ ジョギング 

ウォーキング 
入浴 

サイクリング 

暑くなってきたら 

汗と一緒に減ってしまう！ 

ナトリウムが豊富 

・漬物 

・味噌汁 

カリウムが豊富 

・バナナ 

・納豆 

ビタミン B1が豊富 

・豚肉 

・豆類 

疲労回復効果がある！ 


