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過過労労運運転転のの防防止止  

ドドラライイババーー  「「睡睡眠眠不不足足」」にに、、「「危危険険」」あありり  

◇◇  疲疲れれをを感感じじるる前前にに、、早早めめにに休休憩憩ををととりり過過労労防防止止  

◇◇  熱熱中中症症予予防防ののたためめ、、「「水水分分」」とと「「適適度度なな塩塩分分」」補補給給をを！！  

◇◇  安安全全運運行行ににはは、、十十分分なな睡睡眠眠＆＆ババラランンススのの良良いい食食生生活活がが重重要要  

☞☞  ビビタタミミンン・・ミミネネララルルのの多多いい食食事事摂摂取取  

               

 


