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全国的に真夏日が続いており、気温だけでな<湿度も高<、 蒸し暑いが多いですね。現在は、テスト前で部活

動も中止になつており、生徒のみなさんは、帰宅後も自分の目標に向かって勉強に励んでいることでしょう !

しかし、uざらく運動をしておらず、休み明けに急|こ激しい運動をしたときは、熱中症の危険性が高まるので

要注意っ屋外だけでな<、 体育館やお風呂場などの室内でも熱中症は起こります。予防には正しい水分補給が不

可欠。こまめに水分を摂り、この保健だよりをしつかり読んで、この夏を元気に乗り切りましょう。
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を議がすために体の表面にたくさ

ん由液を彙めます.そのため、綴

や内臓に栄費を送つたり:こ魔物を排出す

るための血液が足りなくなります。ここ

で水分補給が遇切に行われなしヽと、脱水

状態に辱ってしまいます。
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水は、虚液や尿になつて、体中

に必要な栄長を選んたり、不要な

ものを運ひ出したりします .

呼気や皮膚から蒸発するときに

は、いらない熱を外に出し、体温

調節をします .

脱水は
計 ,

熟中症の始まり

ヨ́ン

r冒町h水
症状が進むと、水分や塩分など

Ψ のバランスが崩れて、体にいろん

な症状が出てきますぃこれが熱中症、

ひどくなると、日力で水分がとれなく

なり、体に指示を出している場の機焼:が

停止して体温を腱節できなくなります″

熱中症の中でも命にかかわる、とても危

険な駅態です_
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正し lヽ水分補給を考えよう `

『のどが鶏いた」と感じたらもう選しヽ ! 離に水分が足りな

い状態です。のどが鶏く前から意識してこまめに水分をとる

ことが、熱牟症を筋ぎます。
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清涼飲料水には、糖隣卜が多く含まれていま

す。これを大量に摂取すると、肥満や糖尿病

などの生活習慣病につながります。さらに、

だらだらと甘い飲み物を飲んでいると、口の

中がむし歯の原因菌の大好きな環境に・・・。

清涼飲料水を水の代わりに、 1日 2～ 3リ ッ

トル飲む生活をしていた高校生が、意識障害で病院に運ばれたケースもあ

ります。あなたの習慣はどうですか?自分の生活を振り返り、甘い飲み物

を毎日飲むのは止めましょう。
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のどが潟く前にこまめ|[

1日,


