
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症を予防するために大事なのは水

分を取ること。水分が足りているか、自

分ではわかりにくいですが、かんたんに

チェックする方法があります。              

① 手の親指の爪を反対の手の指でつまむ。 

② つまんだ爪をはなした時、爪の色が白からピンクに戻るのに３秒

以上かかれば、水分が足りてないかも・・・。 
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