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夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、行事
ぎょうじ

もあります。 

生活
せいかつ

リズムをとりもどすことができないと、疲
つか

れやすく、体調
たいちょう

不良
ふりょう

にもつながります。正
ただ

しい 

生活
せいかつ

リズムで体調
たいちょう

をととのえるとともに、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・感染
かんせん

予防
よ ぼ う

をしっかり行
おこな

っていきましょう。 

すいぶん           かた     き 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

危険
き け ん

な飲
の

みかた① のどがかわいたと感
かん

じてから、いっきに、ペットボトル１本分
ほんぶん

くらいの水
みず

を飲
の

む。 

→急
きゅう

に大量
たいりょう

の水
みず

を飲
の

むことで、血液中
けつえきちゅう

の塩分
えんぶん

濃度
の う ど

が急
きゅう

に低
てい

下
か

します。 

その結果
け っ か

、めまい・頭痛
ず つ う

などが起
お

こり、ひどいときには、吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

・意識
い し き

障害
しょうがい

などが起
お

こってしまいます。 

 

危険
き け ん

な飲
の

みかた② 日常的
にちじょうてき

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

として、経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

（OS1）を飲
の

む。 

→経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

は、大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたときや、脱水
だっすい

症状
しょうじょう

が出
で

たときに適
てき

しています。 

日常的
にちじょうてき

に大量
たいりょう

に飲
の

むと、塩分
えんぶん

過多
か た

となり、腎臓
じんぞう

・心臓
しんぞう

に影響
えいきょう

が出
で

ることも。 

経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

は、パッケージに摂取
せっし ゅ

目安量
めやすりょう

が書
か

かれているので、参考
さんこう

にするとよいでしょう。 

水分
すいぶん

は、こまめにとることが大切
たいせつ

です！ 

ほけんだより 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、日
ひ

ごろから、たくさん水分
すいぶん

をとっている人
ひと

が、

たくさんいると思
おも

います。しかし、飲
の

みかたには、いくつか注意点
ちゅういてん

があり

ます。健康
けんこう

のために…としていた行動
こうどう

で、逆
ぎゃく

に健康
けんこう

を害
がい

してしまうこと

がないよう、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の注意点
ちゅういてん

をお伝
つた

えします。 


