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毎日の持ち物に水筒・タオル・マスク忘れずに！ 

私たちが日常の生活を送っているときでも、汗や尿などたくさん水分が失われる場面があります。

そんな中・・・学校では水筒忘れが増加中！「授業が短いから必要ないと思った」「のどがかわかな

い」・・・など。人間の体は、体重の約６０％が水分で満たされています。体内の水分が約２％失わ

れると、のどのかわきを感じ、運動能力が低下しはじめます。そこから進んでいくと、ぼんやり、疲

労感、頭痛など脱水症状があらわれ、時に死に至ることもあります。のどのか 

わきを感じたときはすでに体内の水が不足している注意信号です。ふだんから 

こまめにを水分補給ができている人はハナマル💮です！自分の健康は自分で守り、 

からだの水分をしっかり保ちましょう。 

新学期になってから約２か月。そろそろ慣れてきましたか？ 環境が変わると新しい出会いがた

くさんありますが、ストレスや不安を感じることもあるかもしれません。ストレスと上手につきあ

うには、自分に合ったちょっとした工夫が必要です。ときにはゆっくり休みながら、心の健康につ

いて振り返ってみてくださいね。 
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裏面は、たばこについて 

まちがいさがしの答えです。 

 



 

 

まちがいさがしの答え 

 

 

 

 

タバコを吸う人がタバコから吸いこむけむりを主流
しゅりゅう

煙
えん

。タバコ

の先から出るけむりを副流
ふくりゅう

煙
えん

といいます。副流煙のほうが主流

煙よりも多くの有害物質を含んでいます。たばこを吸うことは

本人だけでなく、周りの人にも大きな害がありますよ。 
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