
 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけまし

ょう。子
こ

どもは、体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

機
き

能
のう

や水
すい

分
ぶん

の代
たい

謝
しゃ

機
き

能
のう

が未
み

熟
じゅく

なため、

脱水
だっすい

になりやすいといわれています。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、適切
てきせつ

な

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

 普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。大量
たいりょう

に

汗
あせ

をかいたときは、スポー

ツドリンクを利用
り よ う

しましょ

う。甘
あま

いジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は避
さ

けましょう。 

 のどがかわいたと感
かん

じる

前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

をとる

ことが重要
じゅうよう

です。運動
うんどう

する

ときは、運動前
うんどうまえ

、運動中
うんどうちゅう

、

運動後
う ん ど う ご

にも水分
すいぶん

をしっかり

ととりましょう。 

 運動
うんどう

をする 30分前
ふんまえ

は、

250～ 500mL の水分
すいぶん

を

摂取
せっしゅ

し 、運動中
うんどうちゅう

は 200～

250mL を１時
じ

間
かん

に２～４回
かい

飲
の

むことがすすめられていま

す。 

何
なに

を飲
の

む？ いつ飲
の

む？ 飲
の

む量
りょう

は？ 

飲
の

み物
もの

以
い

外
がい

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 
 水

すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、飲
の

み物
もの

だけではなく食
しょく

事
じ

や

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

などからもとることができます。 

スープ カレーライス 冷
ひ

やし中
ちゅう

華
か

 

スイカ なす きゅうり トマト 

つくってみませんか？ 

手
て

づくりスポーツドリンク 
〈材料
ざいりょう

〉 

・水
みず

 １L 

・塩
しお

 １～２g 

・砂糖
さ と う

 40～80g 

・レモン汁
じる

 適量
てきりょう

 

 すべての材料
ざいりょう

を混
ま

ぜてつくり

ましょう。 

砂糖
さ と う

の量
りょう

はどのくらい？ 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

約
やく

56g 

乳 酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

 

約
やく

55g 

果
か

汁
じゅう

入
い

り飲
いん

料
りょう

 

約
やく

53g 

スポーツ飲料
いんりょう

 

約
やく

31g 

麦茶
むぎちゃ

 

０g 

※
砂
糖
の
量
は
、
糖
度
計
で
計
測
し
て
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
（50

0
m

L

）分
を
算
出
し
た
も
の
で
す
。 

飲
の

み残
のこ

しのペットボトルに注
ちゅう

意
い

！ 
 ペットボトル飲料

いんりょう

を飲
の

むときに、直接
ちょくせつ

口
くち

をつけて飲
の

むと、飲
の

み物
もの

の中
なか

に口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が入
はい

ります。そし

て、飲
の

み残
のこ

した場
ば

合
あい

は時
じ

間
かん

がたつと、飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれ

る栄養
えいよう

を利用
り よ う

して細菌
さいきん

が増
ふ

えます。特
とく

に糖分
とうぶん

の多
おお

い

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

、果実
か じ つ

飲料
いんりょう

は細菌
さいきん

の栄養
えいよう

に

なるものが多
おお

いので注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。ペットボトル

飲料
いんりょう

は、開
あ

けたら早
はや

めに飲
の

みきりましょう。 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

のとりすぎ注
ちゅう

意
い

 

気
き

をつけて！ ペットボトル症候群
しょうこうぐん

 

 冷
つめ

たいものは、甘味
あ ま み

を感
かん

じに

くくなります。そのため、たくさ

んの砂糖
さ と う

などが使
つか

われていても

気
き

づきません。飲
の

みすぎないよ

うにしましょう。 

 甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

をたくさん飲
の

む

と、過剰
かじょう

な糖
とう

が尿
にょう

で排
はい

出
しゅつ

されて

脱水気味
だ っ す い ぎ み

になり、のどがかわき

ます。それでも飲
の

み続
つづ

けると、

体
からだ

のだるさや吐
は

き気
け

、意
い

識
しき

障
しょう

害
がい

が生
しょう

じるペットボトル症候群
しょうこうぐん

になる危険性
きけん せい

があります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

にしましょう。 

７月
がつ

７
なの

日
か

は七夕
たなばた

の日
ひ

 
 七夕

たなばた

は、１年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことが許
ゆる

された牽
けん

牛
ぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と織女
しょくじょ

（織
お

り姫
ひめ

）の中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から生
う

ま

れた行事
ぎょうじ

です。七夕
たなばた

には、そうめんを食
た

べる風習
ふうしゅう

が古
ふる

くからあります。七夕
たなばた

には、家族
か ぞ く

でそうめんを

食
た

べたり、短冊
たんざく

に願
ねが

いごとを書
か

いたりしてみませ

んか。 

そうめん 
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