
 

 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

に入り、蒸
む

し暑
あつ

い日が続
つづ

いています。暑
あつ

い時期
じ き

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に十分
じゅうぶん

な注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きなど、きそく正しい生活
せいかつ

をして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

  

 注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な環境
かんきょう

の条件
じょうけん

 

 

 

 

 

 

 

  注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な体
からだ

の条件
じょうけん

 

◇朝
あさ

ごはんを食
た

べていないとき…寝
ね

ている間
あいだ

にかいた汗
あせ

で、朝
あさ

は水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が 

足
た

りない状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

をとりましょう。 

◇かぜや下痢
げ り

のあと…おなかをこわしている時
とき

は体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなって 

いるかもしれません。体調
たいちょう

がよくない時
とき

には、無理
む り

をせずに休
やす

むことが大切
たいせつ

です。 

◇睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

のとき…前
まえ

の日の疲
つか

れがとれず、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

にもなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

◇ 外
そと

に行
い

くときは、ぼうしをかぶりましょう。 

◇ じょうずに水分
すいぶん

をとりましょう 

◇ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

◇ 夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て、じゅうぶん睡眠
すいみん

をとりましょう。 

◇ 服装
ふくそう

は風
かぜ

通
とお

しのよい、ゆったりとした服
ふく

がおすすめです。 

◇ 体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは無理
む り

をせず、運動
うんどう

をひかえましょう。 

◇ ときどき涼
すず

しいところで休憩
きゅうけい

しましょう。遊
あそ

びに夢中
むちゅう

になりすぎないで。 
 

 

のどのかわきを感
かん

じたときには、 体
からだ

の中の水分
すいぶん

がすでに足
た

りなくなっている状態
じょうたい

です。

体
からだ

が一度
ど

に吸 収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は２００mLほどで、だいたいコップ 1杯分
ぱいぶん

。それ以上
いじょう

は

吸 収
きゅうしゅう

しきれず、おしっことして外
そと

に出
で

てしまいます。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

◇ 水分
すいぶん

は、「のどがかわいたな」と感
かん

じる前
まえ

に、少
すこ

しずつ こまめにとりましょう。

学校
がっこう

で、休
やす

み時間
じ か ん

は忘
わす

れずに飲
の

みましょう。 

◇ 「外出
がいしゅつ

する前
まえ

」「お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前
まえ

」「運動
うんどう

する前
まえ

」など いろいろな行動
こうどう

の前
まえ

にも 

水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。 

◇ たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

はスポーツ飲料
いんりょう

などがおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
令和６年 7月１日 小山田小学校 ほけんしつ 

スポーツ飲料
いんりょう

にも砂糖
さ と う

がふくまれています。飲
の

みすぎると糖分
とうぶん

のとりすぎ

になります。ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はお茶
ちゃ

かお水
みず

にしましょう。 

 

すいぶんほきゅう 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

気温
き お ん

が高
たか

く 

日差
ひ ざ

しが 

強
つよ

い日 
急
きゅう

に 

暑
あつ

くなった日 

じめじめして 

湿度
し つ ど

が高
たか

い日 


