
 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高い
た か  

時
とき

や激しい
は げ   

スポーツによって、脱水
だっすい

や体温
たいおん

が高い
た か  

状態
じょうたい

 

          になり、体温
たいおん

を調整
ちょうせい

する機能
き の う

が働
はたら

かなくなることです。放置
ほ う ち

すると死
し

に至
いた

 

ることもあります。 

 

 

 

 だんだんと日差し
ひ ざ  

が強く
つ よ  

、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高く
た か  

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

ばてが心配
しんぱい

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての

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、暑い
あ つ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

       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

していると言われて
い    

います。 

      わたしたちは体温
たいおん

が高く
た か  

なると、汗
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

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    夏
なつ

になると、トマトやなす、ピーマンなどの夏
なつ

野菜
や さ い

が旬
しゅん

の時期
じ き

を 

むかえます。夏
なつ

野菜
や さ い

には夏
なつ

にとりたい栄養素
えいようそ

が多く
お お  

含まれて
ふ く     

いますよ。 

旬
しゅん

のおいしい時期
じ き

に、すすんで食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のどがかわくまえに 

水
すい

 分
ぶん

 補
ほ

 給
きゅう

 は こ ま め に し よ う ! 

熱中症
ねっちゅうしょう

とは 

夏
な つ

 野
や

 菜
さ い

 が お い し い 季
き

 節
せ つ

 
で す 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に何
なに

を飲
の

む？ 

ジュース？ 

スポーツドリンク？ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

？ 

お茶
ちゃ

？ 

水
みず

？ 

普段
ふ だ ん

は水
みず

やお茶
  ちゃ

にしましょう。 

汗
あせ

を多く
お お  

かく時
とき

は、塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なので、ス

ポーツドリンクなど塩分
えんぶん

を含む
ふ く  

ものが 

よいでしょう。ジュースや清涼
せいりょう

 

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

（砂糖
さ と う

）が多く
お お  

、 

水
みず

のかわりに飲む
の  

と糖分
とうぶん

の 

とりすぎになります。 
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