
  

 

 

 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

が高
たか

く、よく汗
あせ

をかく夏
なつ

は、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすい時
じ

期
き

です。こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

気
き

をつけたいのは、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

です。清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。糖
と う

分
ぶん

を取
と

りすぎると、肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

、糖
と う

尿
にょう

病
びょう

などになる 

リスクが高
たか

まります。また、清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

でお腹
なか

がいっぱいになると、食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられず、栄
えい

養
よ う

が偏
かたよ

ってしまい、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になって 

しまいます。そのため、ふだんの水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には、水
みず

かお茶
ちゃ

がおすすめです。外
そと

遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしてたくさん汗
あせ

をかいた後
あと

は、水分
すいぶん

だけでなく、 

塩分
えんぶん

もとりましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

ですが、冷
つめ

たいもののとりすぎには、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。冷
つめ

たいものをゴクゴク飲
の

みたくなるかもしれませんが、あまり冷
つめ

たいもの 

ばかりとると、体
からだ

の中
なか

が冷
ひ

えすぎて体調
たいちょう

が悪
わる

くなったり、おなかが痛
いた

くなったりするかも… 

体
からだ

のことを考
かんが

えて、上
じょう

手
ず

に水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。梅
つゆ

雨が明
あ

けたらいよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。７月
がつ

は１年
ねん

の折
お

り返
かえ

し地
ち

点
てん

でも

あります。７月
がつ

19日
にち

からは夏
なつ

休
やす

みですね。夏休
なつやす

みにやりたいことがたくさんある人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。 

しかし、体調
たいちょう

をくずしては、その計画
けいかく

は実現
じつげん

しません。早
はや

ね早
はや

起
お

きをする、３食
しょく

きちんと食
た

べる、水分
すいぶん

をこまめにとることに気
き

をつけて、１学
がっ

期
き

最
さい

後
ご

の日
ひ

まで元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

２０２５年(令和７年) 
福山市立春日小学校保健室 

 暑
あつ

い夏
なつ

は、海
うみ

や川
かわ

、プールでの水遊
みずあそ

びが楽
たの

しいですね。安
あん

全
ぜん

に水
みず

遊
あそ

びを楽
たの

しむため

に、次
つぎ

のことに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

・準備
じゅんび

体操
たいそう

をする 

・水
みず

の中
なか

や近
ちか

くでふざけない 

・時間
じ か ん

を決
き

めて休
きゅう

けいをとる 

・体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い時
とき

はムリをしない 

 

 

 

 

・施
し

設
せつ

のルールや係
かかり

員
いん

さんの指
し

示
じ

を守
まも

る ・子
こ

どもだけで遊
あそ

びに行
い

かない 

・大人
お と な

の注意
ちゅうい

をきちんと聞
き

く 


