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熱中症と聞くと夏のイメージですが、梅雨の晴れ間や梅雨明けの急に暑くなった時期にも熱中症になる人が多くなっています。 
熱中症にならないためにどのような食事を摂ればいいのでしょうか。暑さに負けないために積極的に摂って欲しい食材をご紹介します！ 

食事で出来る！熱中症予防 2022 
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（注）アルコール・たばこについて 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

ビタミンＢ1 が多く含まれています 

 

カリウムが多く含まれています 

 

 

 ビタミン C が多く含まれています 

   

クエン酸が多く含まれています 
 

 

あっさりした素麺等だけ
ではなく、しっかりした
食事も心がけてみてくだ
さい！ 

 

 

  

 

   

 

 


