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　あてはまるものに○をつけてください。
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夏バテ　チェック





相談・お問い合わせ先


　  鳥取県中部総合事務所福祉保健局　　○○課　TEL


鳥取県西部総合事務所福祉保健局　　○○課　TEL


鳥取市保健所　　　　　　　　　　　○○課　TEL


○○市・町・村　　　　　○○課  TEL





が５つ以上あったら


要注意です。








１ 最近やせてきた。


２ 「あ～しんどい」が口ぐせ。


３ 冷たい飲み物やさっぱりしたものばかり食べる。


４ からだがだるくて動きたくない。


５ １日中，クーラーのかかった部屋にいる。


６ ３食きちんと食べていない。


７ 寝つきが悪く，夜ぐっすりと眠れない。


８ 何を食べてもおいしいとは思わない。


９ 人としゃべるのがおっくう。


１０ イライラする。





動く


朝夕の涼しいときに散歩を


ラジオ体操や健康体操を





休む


クーラーは冷えすぎに注意


ぬるめのお湯でゆっくり入浴を





食べる


１日３食，決まった時間にしっかりかんで


できるだけ，栄養のバランスを考えて


ジュースやアイスクリームなど，冷たいものはほどほどに


水分補給には麦茶や牛乳を














