
脱水症・熱中症の予防には 
・水分だけでなく塩分も補給が必要 
・梅干しやせんべい等のお茶うけで塩分補給 
・ミネラルを含む熱中症予防飲料も活用 
・こまめに水分・塩分補給

尿の色が4以上の時は脱水です。 
速やかに水分をとりましょう！
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