
保健
ほ け ん

だより７月号
が つ ご う

小学部
しょうがくぶ

 
 

いよいよ夏休
なつやす

みです。 

学校
がっこう

はお休
やす

みになりますが、学校
がっこう

があるときと同
おな

じように、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

」を心
こころ

がけ、２学期
が っ き

を元気
げ ん き

にスタートできるよ

うに、エネルギーを十分
じゅうぶん

補給
ほきゅう

しておきましょう。 

   

 

    

 

気温
き お ん

が高
たか

く、よく汗
あせ

をかく夏
なつ

は、体 中
からだじゅう

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすい時期
じ き

です。        

こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することが大切です。 

 

〇飲
の

みすぎに気
き

をつける飲み物
の  も の

（糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれるもの） 

① 炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

（５００mlで角砂糖
かくざとう

１０個
こ

以上
いじょう

入
はい

っているものあり） 

② 果実
か じ つ

飲料
いんりょう

（果汁１００％ジュース ５００mlで角砂糖
かくざとう

１２～１５個
こ

相当
そうとう

入
はい

っているものあり） 

③ スポーツドリンク（５００mlで角砂糖
かくざとう

５～８個
こ

相当
そうとう

入
はい

っているものあり） 

④ コーヒー飲料
いんりょう

（砂糖
さ と う

入
い

りの缶
かん

コーヒーやペットボトルコーヒー） 

 

糖分
とうぶん

をとりすぎると、肥満
ひ ま ん

やむし歯
  ば

、糖 尿 病
とうにょうびょう

などのリスクが高
たか

ま

ります。 

また、おなかがいっぱいになって、食事
しょくじ

がきちんと食
た

べられなくな

って、栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れてしまい、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしま

います。飲
の

みすぎないようにしましょう。 

 

〇普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には 

 水
みず

・お茶
 ち ゃ

・麦茶
むぎちゃ

などがおすすめです。 

  

〇熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

におすすめの飲み物
の  も の

 

 日常
にちじょう

・・麦茶
むぎちゃ

や水
みず

（カフェイン含
ふく

まないもの） 

 大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたとき（塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

になります）・・スポーツドリンク・経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

 

令和
れ い わ

７年
ねん

７月
がつ

１５日
にち

 

赤城
あ か ぎ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

保健室
ほ け ん し つ

 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のときの注意
ち ゅ う い

 


