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八
月
に
入
り
ま
し
た
。
ひ
と

昔
前
は
『
盆
が
過
ぎ
た
ら
涼
し

く
な
る
』
な
ん
て
言
わ
れ
て
ま

し
た
が
、
猛
暑
続
き
の
現
在
で

は
、
い
か
に
暑
さ
を
乗
り
切
る

か
も
、
私
た
ち
の
生
活
の
一
部

に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。 

 

「
夏
バ
テ
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト
」

を
上
に
挙
げ
ま
し
た
が
、
患
者

さ
ん
と
話
を
す
る
中
で
、
『
食
事

が
あ
ん
ま
り
入
ら
な
い…

』
と
い

う
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。
「夏
は

や
っ
ぱ
り
、
そ
う
め
ん
に
限
る
」

と
か
も
聞
こ
え
て
き
そ
う
で
す

が
、
そ
れ
ば
か
り
だ
と
栄
養
が

偏
り
が
ち
に
な
り
ま
す
。 

 
栄
養
素
の
中
で
も
、
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
は
夏
バ
テ
に

直
結
し
ま
す
。
そ
こ
で
お
す
す

め
な
の
が
、
「
夏
野
菜
カ
レ
ー
」
。

材
料
は
、
豚
肉
、
ト
マ
ト
、
パ
プ

リ
カ
、
オ
ク
ラ
等
が
お
す
す
め

で
す
。
具
沢
山
に
す
る
こ
と
で
、

夏
バ
テ
に
効
果
的
な
食
べ
物
を

簡
単
に
摂
れ
ま
す
よ
。 

 
 

 
 
◎ 保冷・冷却グッズ 

 持ち運びが便利なモノも増えています！ 

◎ 冷感衣料 

 熱がこもらず、ひんやり感アップ！ 

◎ 塩飴（あめ）シリーズ 

 汗をかくほど塩分を失います！ 

◎ 水分補給 

 汗をかくほど水分も失います！ 

◎ 応急セット 

 熱中症対応のものがあります！ 

 

※ 調べるとたくさんありますよ！！ 
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① こまめに水分補給 

脱水症状に要注意 

② エアコンを上手に使う 

冷やし過ぎには要注意 

③ 睡眠をしっかりと 

体調を整えるには必須 

④ 一日三食の栄養バランスを 

適度な運動で食欲アップを！ 

 

 

 

暑さ対策グッズの一例 

 

 
金立公園で夏の思い出つくり 


