
７月
がつ

になり、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。暑
あつ

い日
ひ

は運
うん

動
どう

をしていなくても汗
あせ

をかき、体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が失
うしな

われて熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になることがあります。上
じょう

手
ず

に水
すい

分
ぶん

をとって、暑
あつ

さに負
ま

けずに楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

上手
じょうず すい

分
ぶん

水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

チェック  注
ちゅう

意
い

や危
き

険
けん

の症
しょう

状
じょう

が出
で

る前
まえ

に水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。 

水
すい

分
ぶん

をしっかりとれています◎ 注
ちゅう

意
い

 危
き

険
けん

 

・色
いろ

の薄
うす

い尿
にょう

がたくさん出
で

る。 

・２～３時
じ

間
かん

に 1回
かい

トイレに行
い

きた

くなる。 

・尿
にょう

の色
いろ

が少
すこ

し濃
こ

くなる。 

・のどが渇
かわ

く。 

・汗
あせ

が大
たい

量
りょう

に出
で

る。 

・尿
にょう

の色
いろ

が濃
こ

く、少
すこ

ししか出
で

ない。 

・強
つよ

いのどの渇
かわ

き、めまい、吐
は

き気
け

、 

ぼんやりする、食
しょく

欲
よく

がない。 

・汗
あせ

が出
で

なくなる。 

1日
にち

3食
しょく

きちんと食
た

べよう 

汁
しる

物
もの

や野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

などの食
た

べ物
もの

からも水
すい

分
ぶん

をとることができます。 

 

 

 

また、ごはんやパンとおかずを組
く

み合
あ

わせ

て食
た

べることで、汗
あせ

で失
うしな

われる塩
えん

分
ぶん

なども

とることができます。 

 

 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に、こまめに飲
の

もう 

 のどが渇
かわ

いたと感
かん

じるときには、すでに

体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が足
た

りない状
じょう

態
たい

です。朝
あさ

起
お

きた

時
とき

、学
がっ

校
こう

の休
やす

み時
じ

間
かん

、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

る前
まえ

と後
あと

、

寝
ね

る前
まえ

など、水
すい

分
ぶん

をとるタイミングを決
き

めて

おくことも大
たい

切
せつ

です。 

あまい飲
の

み物
もの

のとりすぎに 

気
き

をつけよう 

 ジュースやスポーツドリンクには砂
さ

糖
とう

が多
おお

くふくまれています。砂
さ

糖
とう

をとりすぎてしま

うと、肥
ひ

満
まん

や虫
むし

歯
ば

の原
げん

因
いん

になったり、体
からだ

がだ

るくなるなどの体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

の原
げん

因
いん

になったり

します。ふだんの水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は水
みず

かお茶
ちゃ

にしま

しょう。 

 令
れい

和
わ

８年
ねん

７月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
り つ

 

香簑
か み の

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

きゅう  しょく 
がつ 

 

スポーツドリンクは 

たくさん汗
あせ

をかいたとき

だけにしよう！ 

 

夏
なつ

が旬
しゅん

（たくさんとれておいしい時
じ

期
き

）

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

は、特
と く

に多
おお

く水
すい

分
ぶん

をふくんで 

います。おいしく食
た

べて、水
すい

分
ぶん

も上
じょう

手
ず

にとり

ましょう。 


