
　　

 

 

     

    │ 1 ⁸ ╛ ─ ─ ≤⌂╢ 2016  

  ╩ ⇔╕⇔√⁹  

     ≢│⁸ ⁸ ⁸ ⅜ ⌐ ⅝ ⇔√─⌐ ⇔⁸ ⌐  

  ╟╢ ⅜ ⇔⁸ ⌐4.3 ⇔√™╦⅝ │⁸ ⱷכ♩ꜟ √╡  

  ≢ ┌™≤⌂╡╕⇔√⁹ ─ ─ ⅝⅜ ∟ ⅝≈≈  

  №╢↓≤⌂≥⅜ ⇔⁸ ≤ ─ │Ⱨכ◒╩ ⅎ√≤─  
  ╙№╡╕∆⁹  

   ™╦⅝ │ ╠─ ™ ╩ ⌐⁸ ⅜ ─  
  ╩ ⇔⁸ ─ ⅜ ↕╣╢ ⇔⌐⌂∫√↓≤⌂≥⅛╠ ─ ┘⅜  

  ⇔╕⇔√⁹  
   ⁸ │ ⅛╠ ↄ ─ ↕⅜⁸ ─ ╩ ╘⁸  

  ─ ⌐≈⌂⅜╡╕⇔√⁹ │ ≤ ∂1.9 ─ ┘≤⌂╡╕⇔√⁹  
   │ 0.2 ≢ ┬╡⌐ ⇔╕⇔√⁹ ⇔√ ─ │  

  ⱪꜝ☻ ─ ⁹ ⌐ⱪꜝ☻∞∫√ ╙⁸⅔⅔╗⌡ ⅜ ⇔╕  
  ⇔√⁹  

   ≢ ⅜ ⇔√─│⁸ ⱪꜝ☻ ─ ≢  
  ↓─℮∟⁸ ⅜ ∞∫√ ⅜ ⌐ ╡╕⇔√⁹ ⇔√─│  

  ─╖≢⁸ ≤─↓≤≢∆⁹  
   ⅜ ╙ ⅛∫√─│⁸ ≤⌂╢₈  

  ≥⅔╡₉⁸ ₈ ₉ ≢1 ⱷ3,200╡√№ꜟ♩כ 18.7%  
  ≢⇔√⁹  

 
  Ợ ההה ⌐⅔™≡ ─ ⅜ ↕╣⁸ ⌐  

         ↕╣╕∆⁹  
         ⌐│₈ ₉≤₈ ₉─ ⅜№╡  

         ╕∆⅜⁸ ⌐│₈ ₉≤™ⅎ┌₈ ₉╩ ⇔╕∆⁹  
         │ ┘ ─ ≤⌂╢ ≢⁸  

         ─ ⅜ ≤↕╣≡™╕∆⁹  
         ⌂≥│ ∕─╙─⌐≈™≡─ ╩ ∆─⌐ ⇔  

         │₈ ₉⌐ ⇔≡ ⅜  
         ↕╣≡╕∆⁹∟⌂╖⌐ │  

         ─ ╩ ╘╢ ─  
         ≤⌂╢ ≢∆⁹  
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１ 無理をしない 

２ 水分・塩分補給 

３ 涼しい服装 

４ 体調管理 

５ お風呂 

炎天下での激しいスポーツや労働を控える／３０～６０分ごとの休憩 

塩分・少量の糖を含むスポーツドリンクの補給や水分の多い果物を食べる 

汗の吸収や通気性の良いファッションを着用 

睡眠不足、下痢、風邪気味などの時は注意 

入る前に水を飲む習慣を 




