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脱水に注意！

・ふらつき ・喉が渇く

こんな症状はありませんか？

水やお茶でこまめに水分を摂りましょう！

軽度 重症

・痙攣・意識消失

水分補給のポイント
〇スポーツドリンクは糖分が多いため、摂りすぎな
いようにしましょう。

〇年齢と共に喉の渇きを感じにくくなります。屋外
でも、室内でも、こまめに水分補給を行うようにし
ましょう。
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