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 実用書 ご担当者様 

今年も暑～い夏が到来！うだるような暑さ

が続くと心配なのが“熱中症”。そんな熱中

症対策に役立つオススメの書籍を紹介！ 

・汗で失われる水分や塩分、 

ミネラル、ビタミンを補給！ 

・「運動直後」にたんぱく質と 

糖質を多く含む牛乳を摂取 

すると、熱中症リスクが効果 

的に下がる！  

・熱中症を防ぐには汗を 

かくことが大切！ 

スパイスを使ったビリヤニ 

で、おいしく体温調整！ 

・ペパーミントなど、体感温度を 

下げる効果のある精油を活用 

して、ほてった身体をクール 

ダウン！ 

朝に飲むとより効果的！ 

牛乳が苦手ならヨーグルトでもok 


