
熱中症対策カレンダー
熱中症対策には毎日の心がけが何よりも大切。お子さんが学校やサッカーの練習に出かける前に、
ポカリスエット×サカイク オリジナル熱中症対策チェックカレンダーでお子さんの身のまわりをしっかり確認。
サッカーに勉強に、充実した夏になるようサポートしてあげましょう。

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

9
日

6月： 大久保嘉人（日本）
7月： 中田浩二（日本）
8月： フィリッポ・インザーギ(イタリア)
9月: ルカ・モドリッチ（クロアチア）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

8
日

6月： ハビエル・マスチェラーノ（アルゼンチン）
7月： ロビー・キーン（アイルランド）
8月： ルイ・サハ（フランス）
9月: 高松大樹（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

7
日

6月： カフー（ブラジル）
7月： アルベルト・アクイラーニ（イタリア）
8月： 巻誠一郎(日本)
9月: ガブリエル・ミリート（アルゼンチン）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

6
日

6月： 平山相太（日本）
7月： 小倉隆史（日本）
8月： ロビン・ファン・ペルシー（オランダ）
9月: 澤穂希（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

5
日

6月： 鈴木隆行（日本）
7月： エルナン・クレスポ（アルゼンチン）
8月： サロモン・カルー(コートジボワール)
9月: 栗澤僚一（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

4
日

6月： 高原直泰（日本）
7月： 山田直輝（日本）
8月： ルカ・アントニーニ（イタリア)
9月: 海堀あゆみ（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

3
日

6月： マリオ・ゲッツェ（ドイツ）
7月： オラ・トイヴォネン（スウェーデン）
8月： カニ（スペイン）
9月: ジェローム・ボアテング（ドイツ）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

2
日

6月： セルヒオ・アグエロ（アルゼンチン）
7月： トゥット（ブラジル）
8月： 播戸竜二（日本）
9月: アレシャンドレ・パト（ブラジル）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

19
日

6月： 増田誓志（日本）
7月： 相馬直樹（日本）
8月： マルコ・マテラッツィ（イタリア）
9月: デビッド・シーマン（イングランド）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

20
日

6月： フランク・ランパード（イングランド）
7月： 東慶悟（日本）
8月： ジョシュア・ケネディ（オーストラリア）
9月: ヘンリク・ラーション（スウェーデン）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

21
日

6月： ミシェル・プラティニ（フランス）
7月： ホアキン・サンチェス（スペイン）
8月： アントニオ・ベナリーヴォ（イタリア）
9月: 菅井直樹（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

22
日

6月： コダダド・アジジ（イラン）
7月： スチュワート・ダウニング（イングランド）
8月： フェデリコ・マケダ（イタリア）
9月: ロナウド（ブラジル）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

23
日

6月： ジネディーヌ・ジダン（フランス）
7月： ルイス・グスタヴォ（ブラジル）
8月： グレン・ジョンソン（イングランド）
9月: 中山雅史（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

24
日

6月： リオネル・メッシ（アルゼンチン）
7月： ダニエレ・デ・ロッシ（イタリア）
8月： 吉田麻也（日本）
9月: 梶山陽平（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

25
日

6月： 本田泰人（日本）
7月： フッキ（ブラジル）
8月： 小川佳純（日本）
9月: 徳永悠平（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

26
日

6月： サミル・ナスリ（フランス）
7月： マイコン（ブラジル）
8月： ルーカス・レイヴァ（ブラジル）
9月: ミヒャエル・バラック（ドイツ）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

27
日

6月： ラウール・ゴンサレス（スペイン）
7月： ホセ・ルイス・チラベルト（パラグアイ）
8月： マクスウェル（ブラジル）
9月: 小野伸二（日本）

・厳しい暑さが予測される6月～9月末の間にご利用頂くことを想定しております。
・コピーして頂き、目立つところに貼るなどして毎月ご利用下さい。
・毎朝、天気予報をチェックして予想天気と予想気温を記入下さい。
・お出かけ前には、お子さんの持ち物・服装・生活について確認、
  OKであればチェックを入れてください。

使
い
方

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

28
日

6月： ファビアン・バルテズ（フランス）
7月： マイケル・キャリック（イングランド）
8月： ボージャン・クルキッチ（スペイン）
9月: アンドレス・グアルダード（メキシコ）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

29
日

6月： エベル・バネガ（アルゼンチン）
7月： 兵藤慎剛（日本）
8月： ヨン・ダール・トマソン（デンマーク）
9月: アンドリー・シェフチェンコ（ウクライナ）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

30
日

6月： 武田洋平（日本）
7月： 田中陽子（日本）
8月： パベル・ネドベド（チェコ）
9月: フランク・ライカールト（オランダ）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

31
日

7月： 興梠慎三（日本）
8月： イアン・ハート（アイルランド）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

10
日

6月： 細貝萌（日本）
7月： マリオ・ゴメス（ドイツ）
8月： ハビエル・サネッティ（アルゼンチン）
9月: 山田暢久（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

11
日

6月： ヴァグネル・ラヴ（ブラジル）
7月： ヨアン・グルキュフ（フランス）
8月： コルドバ（コロンビア）
9月: エリック・アビダル（フランス）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

12
日

6月： ディエゴ・ミリート（アルゼンチン）
7月： クリスティアン・ヴィエリ（イタリア）
8月： バロテッリ（イタリア）
9月: 長友佑都（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手 

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

13
日

6月： 本田圭佑（日本）
7月： クレイグ・ベラミー（ウェールズ）
8月： アラン・シアラー(イングランド)
9月: トーマス・ミュラー（ドイツ）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

14
日

6月： クリスティアーノ・ザネッティ（イタリア）
7月： 宮澤ミシェル（日本）
8月： 石原直樹（日本）
9月: イヴィツァ・オリッチ（クロアチア）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

15
日

6月： オリヴァー・カーン（ドイツ）
7月： 田中順也（日本）
8月： 川口能活（日本）
9月: デヤン・サビチェビッチ（モンテネグロ）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

16
日

6月： 鮫島彩（日本）
7月： ガレス・ベイル（ウェールズ）
8月： ロケ・サンタクルス（パラグアイ）
9月: 坪井慶介（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

17
日

6月： 城彰二（日本）
7月： クラウディオ・ロペス（アルゼンチン）
8月： ティエリ・アンリ（フランス）
9月: ビスマルク（ブラジル）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

18
日

6月： 西川周作（日本）
7月： 青山直晃（日本）
8月： エステバン・カンビアッソ（アルゼンチン）
9月: 稲本潤一（日本）

予想天気

予想気温

持ち物 服装 生活 夏生まれのサッカー選手

飲み物
帽子
タオル

吸湿性
速乾性
通気性

睡眠
声掛け

1
日

6月： ハビエル・エルナンデス（メキシコ）
7月： ルート・ファン・ニステルローイ（オランダ）
8月： バスティアン・シュヴァインシュタイガー（ドイツ）
9月: ルート・フリット（オランダ）

汗と一緒に失われるもの

汗をかくと水分だけではなく、カラダにとって大
切なナトリウムなどのイオンが失われてしまい
ます。そのため汗をかいた後に水だけを摂って
も十分ではありません。水分だけでなくナトリ
ウムを含むイオン飲料を飲めば、体液の濃度

が保たれ、すばやい水分量の回復につながり
ます。

暑い季節の水分補給の重要性

暑い季節に長時間の作業や運動を行うと、大
量の汗をかくことで熱中症のリスクが高まりま
す。人間は体重の 3％の水分を失うと、運動能
力や体温調節機能が低下し、カラダに変調を
きたします。日射病とは違い、室内でも発症す

るケースが多いため、発汗による水分の喪失が
2％を超えないよう体重をチェックするなど十分
に気を付ける必要があります。こまめな水分補
給が暑い季節の健康維持にはとても大切なの
です。

水分補給にポカリスエットが最適な理由

私たちのカラダの水には、水分だけではなく、ナトリウム
などさまざまなイオンが含まれています。汗などによって
水分と一緒にナトリウムが失われ、体内のイオンバラン
スが崩れると、私たちは健やかな生活を送ることができ
ません。ポカリスエットは、体液に近いイオンバランスな
ので、発汗等で失われた水分とイオンがスムーズに補給
でき、カラダをやさしくうるおすことができるのです。

豆知識

1

水だけでは水分補給には不十分

カラダに水分補給を行う際には水分だけをとる
と逆効果になる場合があります。水だけを飲み
続けると、カラダの中で体液の濃度を一定に
保とうとする働きによって尿量が増え、体内の
水分量が十分に回復できない現象（自発的脱

水 ）が起こるのです。そうすると脱水から回復
していないのにノドの渇きがおさ
まったり、水分不足に気づけなく
なってしまう危険があるのです。

豆知識

2

豆知識

3

役立つ情報を毎日更新！ WEB・スマホでもチェック サカイク 検索24 252014 SUMMER 2014 SUMMER


