
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

ながい夏休
なつやす

みがおわり、学校
がっこう

がスタートしました。みなさん体
からだ

と心
こころ

の調子
ちょ う し

はどうですか？ まだちょっと夏休
なつやす

みモードからもどらないという人
ひと

もいるかもしれません。 

今年
こ と し

の夏
なつ

も、連日
れんじつ

異常
いじょう

な暑
あつ

さでした。外
そと

でほとんど遊
あそ

べなかった人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。クーラーが

きいた部屋
へ や

にばかりいて体
からだ

が暑
あつ

さになれていないような時
とき

は、熱中症
ねっちゅうしょう

に特
と く

に気
き

を 

つけないといけません。こまめに水分
すいぶん

をとることや、外
そと

では日
ひ

がさやぼうしをつかうこと 

など、対策
たいさく

をしていきましょう。そして、なにより生活
せいかつ

リズムをととのえることを意識
い し き

して 

いきましょうね！ 

松本
ま つ も と

小学校
しょうがっこう

ほけんだより ８月・９月号 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の「か・き・く・け・こ」 

○か  風
かぜ

とおしを よくしよう！ 

○き  休
きゅう

けいを こまめにとろう！ 

○く  ９時
じ

には ねよう!（睡眠
すいみん

はとても大切
たいせつ

） 

○け  下校
げ こ う

や登校
とうこう

は必
かなら

ずぼうしをかぶろう！ 

○こ  こまめに水分
すいぶん

をとろう！ 

あいだ

汗
あせ

上手

じ ょ う ず

にのもう スポーツドリンク！！ 

とりすぎると肥満
ひ ま ん

や 

むし歯
ば

の原因
げんいん

に！ ！  

 

わたしたちは、夜
よる

ねている間
あいだ

に「コップ２杯
はい

」ほど

の汗
あせ

をかくそうです。暑
あつ

い日
ひ

の夜
よる

は、それ以上
いじょう

の汗
あせ

を

かきます。そのため、朝
あさ

おきたときは、のども 体
からだ

も

水分
すいぶん

が足
た

りず、カラカラです。 

人
ひと

の体
からだ

の約
やく

７０％は水分
すいぶん

でできています。朝
あさ

おきた

らコップ 1～２杯
はい

の水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

 

スポーツなどでたくさん汗
あせ

をかくと、水分
すいぶん

といっしょに体
からだ

の

塩分
えんぶん

も失
うしな

われます。そのため熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

には塩分
えんぶん

もとる

必要
ひつよう

があります。スポーツドリンクには体
からだ

にちょうどよいだけ

の塩分
えんぶん

がふくまれているため、汗
あせ

をたくさんかくようなときに

はおすすめです。 

でも気
き

をつけないといけないのは糖分
と う ぶ ん

、つまりさとうがたく

さんふくまれていることです。ペットボトル１本
ぽ ん

（５００㎖）に、

約
や く

３０グラム、スティックシュガーだと約
や く

１０本分
ぽ ん ぶ ん

ものさとうが

入
はい

っています！スポーツドリンクをのむ時
と き

は水
みず

でうすめると

糖分
とうぶん

のとりすぎを防
ふせ

ぐことができます。さらに体
からだ

への吸収
きゅうしゅう

も

よくなるので、おすすめです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

】  規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

をしよう！ ～はやね・はやおき・朝
あさ

ごはん～ 

【９月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

】  体
からだ

をきたえよう   ～けがやの予防
よ ぼ う

と手
て

あてを身
み

につけよう～ 

脳力
のうりょく

UP
アップ

!!  ７つのまちがいさがし 

こ た え 

 

まちがいさがしで 

集中力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
き お く り ょ く

 

注
ちゅう

意力
い り ょ く

を 

きたえよう！ 


