
 

 

 

 

 

６月
がつ

が終
お

わり、梅雨
つ ゆ

もやってきて本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

い日
ひび

々が続
つづ

きそうです。 

夏
なつ

休
やす

みも近
ちか

づいてきたので、うきうきしている人
ひと

もいると思
おも

います。 

水分
すいぶん

をししっかりと取
と

をって、ごはんししっかり食
た

を て、夜
よる

をはしっかり寝
ね

をて、暑
あつ

を に負
ま

を ない準備
じゅんび

をししましうう。 

ぜひ、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みし過
す

ごしてくだ い。 
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きゅう 

すいぶんほきゅう 



 

 

 

 

日
ひ

焼
や

 と聞
き

くとあまり危
き

機
き

感
かん

し感
かん

じない人
ひと

もいると思
おも

いますが、日
ひ

焼
や

 はや どと同
おな

じです。 

太
たい

陽
よう

の 光
ひかり

に含
ふく

まれる紫
し

外
がい

線
せん

は目
め

に見
み

えません。 

たく ん浴
あ

びると、 将
しうう

来
らい

、皮
ひ

ふがんや目
め

の 病
びうう

気
き

し引
ひ

き起
お

こすこともあります。 

日
ひ

焼
や

 ししすぎたと思
おも

ったら、冷
つめ

たい水
みず

で濡
ぬ

らしたタオルなどで冷
ひ

やすと、赤
あか

みや痛
いた

みが多
た

少
しうう

軽
 い

減
げん

 れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

くもりの日
ひ

も紫外線
しがいせん

の 量
りうう

は変
か

わらない 

ので、日焼
ひ や

 しします。 

ＵＶカットではない普通
ふつう

をの窓
まど

をラス の場合
ばあい

紫外線
しがいせん

が通過
つうか

してくるので、日焼
ひ や

 します。 

涼
すず

し と紫外線
しがいせん

に関係
かん い

はないです。 

標 高
ひううこう

が高
たか

いと紫外線
しがいせん

の 量
りうう

が増
ふ

えます。 

日焼
ひ や

 止
ど

めは汗
あせ

で流
なが

れます。 

2～3時間
じかん

ごとの重
か 

ね塗
ぬ

りが効果的
こうかてき

です。 


