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熱中症を防ぐポイント

27－3040お問い合わせ
豆 知 識

材
料
（
2
人
分
）

 熱中症について

作り方

・
・

・ → 
・ → 
・ → 
・ → 
・ → 

豚ももスライス………200ｇ
トマト…………………１/２個
ピーマン………………１個
玉ねぎ…………………１/４個
さやいんげん…………２本
塩………………………少々
こしょう………………少々
ケチャップ……………大さじ２
ピザ用チーズ…………40ｇ
オリーブ油……………小さじ２

豚肉と野菜のピザ風

　体温調節がうまくできない乳幼児は熱

中症の危険がいっぱい。

　ベビーカーでの外出時もアスファルト

の照り返しで体温は急上昇。閉めきった

部屋も夏場は注意が必要です。

　特に危険なのが自動車内で、夏場は数

分で50度以上に急上昇することもあり、

死亡事故も相次いでいます。車内などへ

の乳幼児の放置は絶対にやめましょう。

①トマトは洗って、薄い半月切りにする。
②ピーマンは種をとって輪切りにする。
③玉ねぎはスライスする。
④さやいんげんは薄くスライスする。
⑤フライパンにオリーブ油をひき、豚
肉をひろげながら並べる。塩、こしょう、ケチャップを塗り、トマ
ト、玉ねぎをのせる。
⑥中火にかけ、豚肉がかたまったら弱火にして、ふたをして３～４分
蒸し焼きにする。
⑦ピーマンとさやいんげん、ピザ用チーズをのせふたをし、さらに３
～４分蒸し焼きにする。

　熱中症は、環境の暑さや体内の熱さから
起こる症状です。

熱中症の主な症状熱中症の主な症状熱中症の主な症状熱中症の主な症状熱中症の主な症状

①通気性のよい服装やつばの広い帽子や日傘で暑さを避ける
②水分をこまめに補給する
　＊15分～１時間おきに水分をこまめにとる
③気温が高い日、蒸し暑い室内、無風などの場所に注意する
④寝不足や体調不良のときの運動は注意する
⑤気温が35度以上のときは、原則として運動は控える
⑥バランスのとれた食事をする
　＊ミネラルや水分を含んだ野菜や果物などの食品をとる
　（※きゅうり、トマト、とうがん、しそ、すいか、メロン、
　なしなど）

※豚肉は、夏バテを防止する効果や筋肉や神経の疲労を回復させる働きがあります。
※トマト、ピーマン、玉ねぎ、さやいんげんには、ミネラルやビタミンなどが豊富に含まれています。また、疲労を回復
する効果もあります。

乳幼児の熱中症に要注意

＊～＊～＊ ＊～＊～＊
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