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 ６月
がつ

から暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

く、校庭
こうてい

で活動
かつどう

できない日
ひ

もありました。いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

、今年
こ と し

も厳
きび

しい暑
あつ

さが

長
なが

く続
つづ

く予想
よ そ う

が出
で

ています。熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に適
てき

した飲
の

み物
もの

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に向
む

かない飲
の

み物
もの

 

麦茶
むぎちゃ

・水
みず

   お茶
ちゃ

・紅茶
こうちゃ

・コーヒー 

  スポーツドリンク   ジュース 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い時
とき

や、はげしい運動
うんどう

などで体温
たいおん

が高
たか

く

なると、体
からだ

に熱
ねつ

がこもり、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができなくなって様々
さまざま

な

症状
しょうじょう

がでます。これが熱中症
ねっちゅうしょう

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

の症状
しょうじょう

 

めまい 筋肉痛
きんにくつう

 吐
は

き気
け

 頭痛
ず つ う

 

他
ほか

にも、立
た

ちくらみや汗
あせ

が止
と

まらない、力
ちから

が入
はい

らないなどの症状
しょうじょう

もあります。 

自分
じ ぶ ん

も、周
まわ

りの人
ひと

の体調
たいちょう

の変化
へ ん か

にも気
き

をつけて、みんなで熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぎましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にかかりやすい人
ひと

の生活
せいかつ

 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

朝
あさ

ごはんを

食
た

べない 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなって保健室
ほ けん しつ

に来
き

た子
こ

に話
はなし

を聞
き

いていると、「昨日
き の う

寝
ね

るのが遅
おそ

くて疲
つか

れている」 

「朝
あさ

ごはんを少
すこ

ししか食
た

べなかった」「飲
の

み物
もの

を飲
の

んできていない」という子
こ

が多
おお

いです。 

睡眠
すいみん

をたっぷりとり、食事
し ょ くじ

をしっかりとって暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

〇のどがかわく前
まえ

にこまめに飲
の

む。 

  →朝起
あ さ お

きた時
とき

、学校
がっこう

に着
つ

いたら、休
やす

み時間
じ か ん

、 

   体育
たいいく

など外
そと

での活動前
かつどうまえ

・活動中
かつどうちゅう

・活動後
か つ ど う ご

 

   お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前
まえ

、夜
よる

寝
ね

る前
まえ

 など 

〇一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むのではなく、コップ１杯
ぱい

ずつくらい。 

 

なにを飲
の

む？ 

普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に最適
さいてき

！ 

食塩
しょくえん

も入
はい

っているので汗
あせ

をかく

運動
うんどう

時
じ

に。砂糖
さ と う

もたくさん入
はい

って

いるので飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

！ 

おしっこを出
だ

したくなる作用
さ よ う

があり、水分
すいぶん

が失
うしな

われるので

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には向
む

きません。 

砂糖
さ と う

が多
おお

く入っています。 

のどもかわきやすくなるので

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には不向
ふ む

きです。 

５００ｍｌペットボトルのスポーツドリンクやジュースには１日
にち

に摂
と

っても良
よ

い砂糖
さ と う

の量
りょう

よりも多
おお

くの

砂糖
さ と う

が入っています。糖分
とうぶん

を摂
と

りすぎると、体
からだ

が疲
つか

れやすくなったり、むし歯
ば

になりやすくなったり

します。摂
と

りすぎが続
つづ

くと生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

にもなってしまいます。 

飲
の

むのがいけないのではなく、付
つ

きあい方
かた

が大切
たいせつ

だと思
おも

います。飲
の

む量
りょう

を考
かんが

えてみましょう。 

★おうちの方へ★ 

 健康診断へのご協力ありがとうございました。所見のあったお子さ

んには検診結果のお知らせを配付しました。受診がまだの方は夏休み

を利用して受診いただき、受診報告書の提出をお願いいたします。 

 夏休み前に「定期健康診断のお知らせ」も配付しますのでご確認く

ださい。 


