
 
                                     令和６年７月２２日 

                                      西中 保健室 

 
 

梅雨が終わり、太陽が空の主役となる暑い夏がスタートしました。 

みなさんは『梅雨明け１０日』という言葉を知っていますか？聞いたことがありますか？ 

 梅雨が明けた後の10日間ぐらいは、安定した晴天の日が続くことを表し、気温が急激に上昇しやす

くなります。 

 気温の上昇に伴って、熱中症のリスクも高まります。体を暑さに徐々にならして、楽しい夏休みを過

ごしましょう。 

 

 

 

 

         学校で 

         おこる    がんばり屋さんは、自分でも気がつかないうちに無理をしがち。 

         熱中症は   もしも、つらそうな友達がいたら、あなたが 

         毎年約…  声をかけてあげて 

        5,000件。  ください。 

 

  死亡事故の多くが体育の 

 授業や部活動などの運動中 

 におこっています。 

 

 

※夏休みの部活動や郊外活動の時、水分補給・休憩を意識して活動しましょう！！ 

 

 

 

             のどがかわくと 

            冷たくて、あまい 

            ジュースが飲みた 

            くなりますね。 
  

   でも、ジュースばかり飲んでいる人は 

  要注意！ ジュースには想像以上の砂糖 

  が入っています。 

 

   ジュースを飲みすぎると、太りやすくなったり、むし歯になりやすくなったり 

  します。普段の水分補給は、砂糖が入っていない水やお茶にしましょう。 

       

 

★ スポーツドリンクに糖分が多いのは、エネルギー補給のため！ 

運動で消費したエネルギーを水分と一緒に効率よく補給することができます。 

しかし、夏場の運動には、スポーツドリンクだけでなく、『塩分』の補給も必要です。 

塩分不足になると筋肉がけいれんすることもあります。 

塩分を効率よく補給するにはタブレット系がお勧めです。 

タブレット系の良い点は「溶けやすい」「ミネラル補給もできる」ことです。 

運動時には、飴系よりタブレット系で塩分を補給しましょう！！ 



・・・熱中症や夏バテをしないために・・・ 
【熱中症の原因は…】                 

①環境 ②体 ③行動                 夏の暑さ（①環境）は、変えることはでき 

①  環境          ませんが、③行動を変えることはできます。 

                気温が高い  風がない           また、②体の『栄養不足』や『寝不足』も 

                  湿度が高い  日差しが強い       自分の行動しだいで改善できます。 

                                              

② 体                            ③ 行動      

  高齢  乳幼児            熱中症 夏バテ        長時間の運動や     熱中症や夏バテは、 

  持病  病みあがり                             屋外の作業       夏の環境の変化に体が 

     栄養不足  寝不足                        水分補給不足       ついていけずにバラン 

                                       慣れない運動           スをくずした状態です。 
 

◎栄養不足 ⇒ 食べる内容の改善 
   ①朝食（パンやごはんのみはNG） ⇒ 卵やハム、納豆やみそ汁をプラス！！ 

◎寝不足 ⇒ 寝る時間や寝る前の行動改善 
   ①昼間にやるべきことをすませて、早めに寝る。 

   ②寝る前のスマホやゲームの見過ぎをやめる。 

   ③お風呂は湯舟につかる。                                                       ＋       

◎水分補給 ⇒ こまめに補給 
   ①水分は常に持ち歩きましょう。    ②水筒の補充用のペットボトルの準備（1ℓ・1.5ℓなど） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①②③が重なった

時になりやすい。 


