
脱水対策
・1日1.5リットル以上を目安に積極的に水分補給

・たくさん汗をかいたら経口補水液やスポーツドリンクを

こ
よ
い
は
島
唄
を
聴
き
な
が
ら
…

奄
美
気
分
に
浸
る

生
活
習
慣
を
工
夫
し
て

し
っ
か
り
夏
バ
テ
対
策

大
河
ド
ラ
マ
で
注
目
さ
れ
、画
家
・
田
中
一

村
が
晩
年
を
過
ご
し
た
地
と
し
て
も
知
ら

れ
る
奄
美
。亜
熱
帯
気
候
で
温
暖
多
雨
の
た

め
、本
土
で
は
見
掛
け
な
い
動
植
物
が
多
く
、

独
自
の
文
化
も
育
み
ま
し
た
。中
で
も
当
地

の
民
謡「
島
唄
」は
有
名
で「
グ
イ
ン
」と
呼

ば
れ
る
裏
声
の
こ
ぶ
し
を
利
か
せ
た
歌
唱
法

は
独
特
で
す
。今
年
の
ト
ワ
イ
ラ
イ
ト
コ
ン

［ 佐川美術館 ］　

ト
ワ
イ
ラ
イ
ト
コ
ン
サ
ー
ト

「
奄
美
・
島
唄
の
夕
べ
」

サ
ー
ト
で
お
贈
り
す
る
の
は
、そ
ん
な
島
唄
の

世
界
。奄
美
の
地
に
思
い
を
馳
せ
な
が
ら
、美

し
い
声
の
響
き
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

ト
ワ
イ
ラ
イ
ト
コ
ン
サ
ー
ト「
奄
美
・
島
唄
の
夕
べ
」

● 

8
／
25（
土
） 

里
ア
ン
ナ   

午
後
5
時
30
分
開
演

● 

9
／
1（
土
） 

朝
崎
郁
恵 

午
後
5
時
30
分
開
演

● 

会
場
：
樂
吉
左
衞
門
館
ロ
ビ
ー

　

● 

料
金
：
無
料（
入
館
料
は
別
途
）

※
座
席
に
限
り
が
ご
ざ
い
ま
す

※
詳
し
い
情
報
に
つ
き
ま
し
て
は
、佐
川
美
術
館
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い

夏
バ
テ
は
、暑
さ
に
よ
る
栄
養
不
足
や
睡
眠
不
足
な
ど
が
原
因

で
す
。生
活
習
慣
を
工
夫
し
て
、暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

睡眠の工夫
・寝苦しい夜は保冷剤を活用（脇や足の付け根などに）

・体内時計を保つため朝日を浴びて決まった時間に起床

・睡眠不足には座って15分程度の昼寝を

・ぬるめのお湯で入浴

・冷房の冷気に直接当たらないように、膝下はしっかり保温

・室温目安は外気温との差5℃以内に

冷え対策

食事の工夫
・1日3食規則的に（夏こそ朝食！）

・冷たい飲み物などは取りすぎない

・旬の野菜や肉・魚・大豆・卵などで、　　　　　　　
ビタミン・ミネラル・タンパク質を摂取！
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