
過ごしやすい春はあっという間に過ぎてい
きました。今年も暑い夏がやってきました。
年々暑くなっているのは、気候変動の影響で
しょうか。毎年、この時期は、今日は熱中症
で何件救急搬送されたというニュースをして
ますね。皆様も、熱中症には注意しましょう。

熱中症の予防として、普段からできること
を紹介します。ポイントは、暑さ対策と水分
補給です。

①家に居るときは、エアコンをつけましょう。
節電は大切ですが、それよりも健康が大切で
す。

遮光カーテン・すだれの利用、打ち水をす
ることで電気代の節約にもなります。

こまめに水分を補給をしましょう。のどが
渇いてなくても、1時間に１回くらいコップ１
杯の水やお茶を飲む習慣をつけましょう。た
くさん汗をかいたときは、経口補水液がおす
すめです。

②外出するときは、比
較的涼しい時間帯にし
ましょう。また、吸湿
性・速乾性のある通気
性のよい衣服を着用し、
日傘や帽子も効果があ
ります。近年は、男性
の日傘も珍しくないで
すね。

③帰宅したときは、必
ず水分補給をしましょ
う。

子供や高齢者の方は、熱中症になりやすい
ので、特に気をつけましょう。
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簡単にできるきゅうりの漬物です。

材料（4人分）
きゅうり 4本
昆布だし顆粒 小さじ1
塩 小さじ1/2
赤唐がらし 1本
（好みで）ごま油 小さじ1

１．はしま目に皮をむき、タテ、ヨコ４等
分に切る。赤唐がらしは輪切りにする。

２．ビニール袋に、きゅうり、昆布だし顆
粒、塩、赤唐がらしを入れて、混ぜ、30

分漬ける
３．お好みでごま油を小さじ１を加えると、
ゴマの風味が効いていい感じになります。

熱中症予防について きゅうりの浅漬け
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