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のベストタイミングとは つ• l
の℃‘ 力＼ゞも、た

」
℃疫じ ｀ る水分不足のサイン。 こ れて，実は府し水ヵ＼｀ 始まる

約札 f砂です。俄グ ‘み＼ fib認 ＇）憮視はしまうし伶d滋に作る可合も介星も。

「

でをれば｀｀ このサA ‘/ 4＼"��前に水分を咋ぽ拉9｀＇作l：：IJ:.. \II ＼ のでれ
，，いぷん

水分をたくさんとったほうがいいタイミング
I 

I 
マスクをつけていると、 I 

I ない しつと あ I 

I 
， マスク内の湿度が上がり、 ＇＇
1 かわ き ， 
＇ I のどの渇きに気づきにくい I
t ちゅうい ひつよう I 

I 
！ ので、 注意が必要です。 I 
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子枝で ｀凸疇遁

, ••:J -:. 
、卸豹疇卸疇釦涼製

中に9が起こっていまず。

棧1’―｀チ少九噸競技
ではイ中間のィ積りや表情で‘気が ｀

っくミとり＼｀、 初Iよ＇ ；芦をかけまレょう。
灼屯在 ft，コミュニケーシ，ンでも
防(1

’ ｀ ます。

二之．／／＾―

例えば'`` ` 

水分1とってる？

佳3月 l凌叱｛＃が 9 ヽ
か．名｀互いを気プ｀

I,'

\9 ナ斤ク＼＂ ら複治を
凍：しめると‘‘‘` 4a ! ！ ｀夏

すい ぷ，，，

水‘分
釦ている？

。中屯を予防するために

大拿なのは9j改さとろ：と。

水分ヽ＼｀・ 足）て

はわが) J-::_ ('._ I I て ＇ わ知かん

た人にわェックすろぢ浅ゐ＼｀＇

初李す、

‘’ 弓 4\自分で ｀

直溢｀｝、島度が＂
、名u

[J 屈り＼冴恥．

0日差しり＼｀島 5使＼ ＼

ロ ,t I：：麻＜たた

£_.., 

應｝て、チェッり ・l てみよう

咽�
り

チェック
巧-"’· ••-．．-..--·

， 

の和訊栢狐＼を反対の令のオ釦て｀｀

つまん。

©つまんた項＼をし位した昧、爪バ色り＼ ’’

白が 5C"以りに反るの1::.3秒以上
かかれ1か9l咳ん＼ ’ '足）ていなI \
かも、｀ ‘o

a... �·ー彎・
こうなる前に

」・

L
可いf砧

水分 ， 

一

I‘

◎
，
 

?“

4

クN
、
ノ

名

か

？・

｀

ヽ

？・

ヽ

｀

ヽ和

1

心

で
1

#

，

と

し
｀

●

仔

乙

ら
な

．

、h
よ

ん

段
＼

て

か

味

で

5

督
）

負

足

lt

は
�ヽ

不

A
ふ

セ

た”

令
し

ヵ

弱

水

遅
（

O

O

D

ロ

熟中症に (;J: 気をつけよク！！
  ３ の ３ 　 池 田 　 朝 陽 　 作 成


