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あと 2週間
しゅうかん

ほどで夏休
な つ や す

みが始
は じ

まります。楽
た の

しい夏
な つ

を 

過
す

ごすためには、暑
あつ

さに強
つよ

いからだづくりが欠
か

かせません。 

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムをくずさないように心
こころ

がけ、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に 

過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 1学期
が っ き

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の結果
け っ か

、病院
びょういん

へ行
い

くよう 

 お知
し

らせのお手紙
て が み

を渡
わ た

した人
ひ と

で、まだ病院
びょういん

へ 

 行
い

っていない人
ひ と

は、夏休
な つ や す

みを利用
り よ う

して受診
じ ゅ し ん

し 

  夏
なつ

は特
とく

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

ですが、暑
あつ

いからといってグビッと ましょう。（受診
じ ゅ し ん

したら、学校
が っ こ う

に“結果
け っ か

報告
ほ う こ く

 

「いっき飲
の

み」ばかりしていませんか？ 書
し ょ

“を持
も

ってきてね。） 

  からだが一度
い ち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
す い ぶ ん

は、200～250ml と 

 いわれています。特
と く

に運動中
うんどうちゅう

など、大量
たいりょう

に水分
す い ぶ ん

が失
うしな

われて 

 いるときに、「いっき飲
の

み」をしても、必要
ひ つ よ う

な水分
す い ぶ ん

は補
おぎな

え 

 ていません。熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまう可能性
か の う せ い

もあります。 

 

 ～ ポイントは「のどがかわく前
ま え

」！ ～ 

 「のどがかわいた」と感
か ん

じた時
と き

には、からだの 

 中
な か

の水分
す い ぶ ん

はふ足
そ く

している状態
じょうたい

です。「のどがかわ 

 く前
ま え

」にこまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をするようにしま 

 しょう。 

7月の健康
け ん こ う

目標
もくひょう

   夏
な つ

を健康
け ん こ う

に過
す

ごそう 
夏休
な つ や す

みは治療
ち り ょ う

のチャンス！ 


