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ほけんだより 

① 水
みず

・麦茶
むぎちゃ

・スポーツ飲料
いんりょう

で補給
ほきゅう

する 

日常生活
にちじょうせいかつ

の中
なか

では水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

んで水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

激
はげ

しく運動
うんどう

するときはスポーツ飲料
いんりょう

で水分
すいぶん

とともに塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

するようにしましょう。 

※スポーツ飲料
いんりょう

には糖分
とうぶん

も多
おお

く入
はい

っているので、一度
い ち ど

にたくさん飲
の

まないようにしましょう。 

※利尿
りにょう

（おしっこを出
だ

したくなる）作用
さ よ う

がある「カフェイン」が入
はい

っている緑茶
りょくちゃ

や紅茶
こうちゃ

、胃
い

にたまりや

すく、のどもかわきやすくなる砂糖
さ と う

の多
おお

いジュースなどは、水分補給
すいぶんほきゅう

には不向
ふ む

きです。 

 

②「こまめに」「少量
しょうりょう

ずつ」補給
ほきゅう

する 

 のどがかわいてから一度
い ち ど

にたくさんの水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するのではなく、15～30分
ぷん

に１回程度
かいていど

、

100～200ｍL（コップ１ぱい）を少
すこ

しずつ補給
ほきゅう

するようにします。屋外
おくがい

の場合
ば あ い

は、水分補給
すいぶんほきゅう

と

ともに、日
ひ

かげで休
きゅう

けいをとり、ぬらしたタオルなどで体
からだ

を冷
ひ

やすとよいでしょう。 

【水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

のポイント】 

少
すこ

しずつ体
からだ

を暑
あつ

さにならしましょう！ 

毎日
まいにち

軽
かる

い運動
うんどう

を続
つづ

ける 

できるだけ湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

冷房
れいぼう

の温度
お ん ど

は高
たか

めに設定
せってい

する 

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとって、 

つかれをとろう！ 

本格的
ほ ん か く て き

に暑
あ つ

くなってきます。熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に注意
ち ゅ う い

しましょう！ 
これまでの水筒

すいとう

では小
ちい

さくてお茶
ちゃ

が足
た

りない…という人
ひと

は、すこし大
おお

きい水筒
すいとう

にかえて、もって 

きてくださいね。 

※こういったことを意識
い し き

することで、暑
あつ

さに対応
たいおう

しやすくなります。 


