
 
   

 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしよう 

のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふそく

しているといわれています。 

わたしたちは、体温
たいおん

が高く
たか

なると、あせをかくことで熱
ねつ

を逃がして
に

調節
ちょうせつ

します。 

水分
すいぶん

不足
ぶそく

は、その調 節
ちょうせつ

する力
ちから

を働きにくく
はたら

してしまいます。 

水分
すいぶん

を少し
すこ

ずつこまめに取りましょう
と

。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲む
の

？ 

普段
ふ だ ん

は、なるべく水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などを飲む
の

ようにしましょう。 

暑い
あつ

時期
じ き

や、スポーツをする時
とき

など、汗
あせ

をたくさんかく時
とき

は、スポーツドリンクなどの、塩分
えんぶん

が入って
は

いる

ものがよいでしょう。 

ジュースやサイダー、甘い
あま

コーヒーなどは糖分
とうぶん

が多い
おお

ので、水
みず

の代わり
か

に飲む
の

と、糖分
とうぶん

やエネルギーのとり

過
す

ぎになります。牛 乳
ぎゅうにゅう

は、カルシウムやたんぱく質
しつ

をとることができ、成長期
せいちょうき

の皆さん
みな

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がと

れますが、飲み過ぎる
の    す

とエネルギーや脂肪
し ぼ う

のとり過ぎ
す

につながります。 

 

冷たい
つめ

ものに注意
ちゅうい

 

暑い
あつ

からといって、そうめんやアイスクリーム、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など、冷たい
つめ

ものばかりとるのは、さけましょう。 

冷たい
つめ

もののとり過
す

ぎは、胃腸
いちょう

の働き
はたら

を悪く
わる

させ、夏
なつ

バテを悪化
あ っ か

させてしまいます。 

間食
かんしょく

はどうする？ 

・量
りょう

と時間
じ か ん

を決めて
き

食べる
た

→袋
ふくろ

のままはやめて、器
うつわ

にうつすとよいでしょう。          

・不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

をとる。→乳製品
にゅうせいひん

や、フルーツ、おにぎりがおすすめです。 

・食品
しょくひん

表示
ひょうじ

をみて食品
しょくひん

を選ぶ
えら

→食品
しょくひん

のふくろには、エネルギー・たんぱく量
りょう

などや添加物
てんかぶつ

が書いて
か

あります。 

・夜
よる

おそくは食べない
た

。→夜おそい
よる

時間
じかん

に間食
かんしょく

すると、太り
ふと

やすくなります。朝
あさ

ごはんもおいしく食
た

べにくくな

ります。 

日光市立今市第三小学校 

だんだんと日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。

この時期
じ き

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

を 

しっかりとり、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

令和 6年 6月 25 日  


