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 にアクセスしてご覧いただけます。

イラストレーター

絵本作家

青梅市生まれ・在

住。出版・広告・

放送などの絵を描

いてご活躍中です。

絵本「まっくら

森」(サンマーク出

版)は、NHK「み

んなのうた」で大

人気の「まっくら

森の歌」の原型に

なりました。

青梅市の図書館の

キャラクター「ち

～のん」は本橋先

生の作品です。

市内在住のイラス

トレーター本橋先

生とコラボした

コーナー。

お家で楽しめるレ

シピや里山通信な

どを発信します。

 靖昭先生

シリーズ

つめ

冷たすぎない
の もの

飲み物を
えら

選ぶ。

すいぶんほきゅう き ほ ん みず むぎちゃ あせ

水分補給の基本は水や麦茶です。汗をかいたときには
かつよう

スポーツドリンクなども活用しましょう。

のどが

かわいたと
かん まえ

感じる前に
の

飲む。

あせ

汗をたくさん
とき

かいた時には
えん ぶん いっ しょ

塩分も一緒

にとる。

あつ ひ つづ じ き とく き ねっちゅうしょう

暑い日が続きますね。この時期に特に気をつけなければならないのが「熱中症」です。
ねっちゅうしょう はっしょう か の う せ い いのち お き けん せ い

熱中症は、いつでも・どこでも・だれでも発症する可能性があり、ひどくなると命を落とす危険性も
ひ ご ろ たいちょう ととの すいぶんほきゅう たいせつ すい みん ぶそ く ちょうしょくぬ ひと

あります。日頃から体調を整え、こまめな水分補給が大切です。また、睡眠不足や朝食抜きの人は、
ねっちゅうしょう は や ね は や お あさ こころ ねっちゅうしょう ふせ

熱中症になりやすいといわれています。早寝早起き朝ごはんを心がけ、熱中症を防ぎましょう。


