
水分と電解質を
こまめに補給

1日あたり1.2リットルが目安

夏は頻繁に
室温を確認

エアコンは
28度以下に設定し

つけたままに

十分な睡眠と
バランスのよい食事

入浴や就寝前も
水分を補給

暑い日は無理をせず
お出かけを控える


