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熱射病 
日差しの全く無い室内や炎天下の車内 
でもかかる 

頭を少し低くして、体温が低いようなら毛布 
などで体を包み温めて、落ち着いたら塩水を 
少し飲ませる。 
【予防法】 
※水分と塩分の補給。通気性の良い服装。 

【対処法】 

日射病 
熱射病のうち、太陽の光が熱源となっている 
ものを日射病という。長時間暑い外で運動を 
するなど、太陽の強い光を頭や首筋に受け 
た場合にかかる。 

【対処法】 

涼しい場所で、頭を少し高くして寝かせ、 
上着のボタンなどをはずし呼吸を楽にする。 
頭や体に水をかけ冷やす、水分を摂る。 
【予防法】 
※水分と塩分の補給。通気性の良い服装。 

国産のさくらんぼはビタミンAの 
別名であるβカロテンを多く含んで 
います。 
また、ソルビトールという 
糖アコールが便秘改善に役立つ 
とされています。 

メロンは園芸分野では野菜ですが、栄養学上 
の分類では果物と分類されます。 

βカロテンやビタミンCなどのビタミン群や、 
カリウムなどミネラルも豊富に含まれています。 
食物繊維も多いので、腸内を活性化し便秘を 
改善、美肌にも効果的です。 

夏が旬の果物のうち、 
美肌・便秘予防に効果的な 
さくらんぼとメロン 
を見てみましょう☆ 

暑い日が続きます！ 
体調管理に気をつけましょう。 

※治療上、水分制限、塩分制限のある方は、 
主治医に相談して下さい。 

さくらんぼ ５個、２９ｇ 
ビタミンA  ２．４μｇRE 

７月７日は七夕です★ 
昼食はそうめん 

がでます。 

※食種によっては提供できないことがあります。 

メロン ７０ｇ １/１６切れ 

ビタミンA  ２．１μｇRE  ビタミンC  １２．６ｍｇ


