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田中 

1 学期が終わりますね。 

お疲れ様でした。1 学期は新しい 

環境や友だち関係に慣れることが大変だった 

かもしれませんね。夏休み、ゆっくりできる 

ときはゆっくり休み 2 学期に備えましょうね。 

暑い日が続きます。きちんと水分補給できていますか？ 

    熱中症を防ぐためには、正しい水分補給が 

不可欠です。ほけんだよりを読んで、 

是非、実践してくださいね。 

Q. 何を飲めばいいの？ 

A. 普段は水やお茶で OK 

甘い飲み物は飲みやすいですが、糖分のとり過ぎになります。 

A. スポーツ中は塩分も補給しよう 

汗が口にはいったら、しょっぱいですよね。これは、汗の水分と共に塩分が体から失われている

証拠。激しいスポーツをするときは、スポーツドリンクや経口補水液などが良いでしょう。 

 

Q. いつ飲めばいいの？ 

A. のどが渇く前にこまめに 

「のどが渇いた」と感じたらもう遅い！既に水分が足りない状態です。のどが渇く前から意識して 

こまめに水分をとることが、熱中症を防ぎます。 

暑～い日や、激しい運動で 

体温が上がると役に立つのが私。 

ヒトの体温は内臓が働きやすいように、 

36～37 度くらいがちょうどいい。 

それより上がると、私が蒸発して体の熱を外

に逃がす。 

それで体温調節をしているんだ。 

答えが分かった人は保健室 田中まで！ 


