
ほけんだより 
 

だんだん暑い
あつ  

日
ひ

が増えて
ふ   

きましたね。気温
き お ん

が高く
たか  

なると、人
ひと

はあせをかきます。あせは蒸発
じょうはつ

して体
からだ

の熱
ねつ

をうばい、体温
たいおん

が上
あ

がるのをおさえてくれる、たいせつなはたらきをしています。そのため、暑い
あつ  

環境
かんきょう

に

長い
なが  

時間
じ か ん

いたり、激しい
はげ    

運動
うんどう

をしたりすると、たくさんのあせをかいてしまいますね。 

実は
じつ  

、体重
たいじゅう

の２％の水分
すいぶん

を、あせをかいて失う
うしな  

だけで、さまざまなつらい症 状
しょうじょう

が起こる
お   

熱 中 症
ねっちゅうしょう

にな

ってしまいます。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりして、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

していきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

     

 
 

 

体
からだ

からは寝て
ね  

いる間
あいだ

にも 200～700mLの水分
すいぶん

が失
うしな

われるため、 

起きた
お   

時
とき

には気づかぬ
き    

うちに脱水
だっすい

状 態
じょうたい

になってることもしばしば。 

そのため、朝
あさ

ごはんを食べず
た   

に家
いえ

を出て
で  

しまうと危険
き け ん

！朝
あさ

ごはんを 

きちんと食べれば
た    

、十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

ができます。 

 

 

 

 

 

 
 

 

矢祭小学校 

保健室 

令和 6 年５月 14 日(火) 

⚠10時
じ

～12時
じ

がキケン⚠ 

代謝
たいしゃ

水
すい

 

ごはん 

みそ汁
しる

 

麦茶
むぎちゃ

 

水
みず

500mL 90mL 

朝あ
さ

ご
は
ん
で
こ
ん
な
に
と
れ
る
！ 

経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

やスポーツドリンクの日常
にちじょう

生活
せいかつ

での飲みすぎ
の    

は、糖分
とうぶん

・塩分
えんぶん

摂りすぎ
と    

やむし歯
  ば

リスクの増加
ぞ う か

につなが

るためオススメしません。 

★代謝
たいしゃ

水
すい

…食べ物
た   もの

が体内
たいない

でエネルギーに変わる
か   

時
とき

に発生
はっせい

する水
みず

分。 

１日
にち

に体
からだ

から失われる
うしな      

水
みず

の量
りょう

について 

くわしくは１階
  かい

廊下
ろ う か

の壁
かべ

にも掲示
け い じ

して 

あるよ！見て
み  

みてね～！ 

※図：Sedocより引用 

※図：国立スポーツ科学センターより引用 


