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・暑さを避ける 帽子や日傘を使う。扇風機やエアコンで室温・湿度を調整しましょう。 

・服装を工夫  素材は、吸収性や通気性の高い綿や麻などが涼しいですよ。 

・こまめな水分補給 のどが渇く前からこまめに水分を補給しましょう 麦茶などがおすすめ。 

・暑さに備えた体作り 日頃から暑さに身体を慣らしておきましょう。 

   

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

作詞・作曲  廣津留 由紀子 

さざなみのうたができました 
 

 

一生懸命練習中 

熱中症に注意しましょう！ 


