
 
 
 

 

いよいよ楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります！暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けて、充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。 

◎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 
 
 
1 ｑｚｄ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

きゅうしょくだより 

何
なに

を飲
の

む？ 

飲
の

む量
りょう

は？ いつ飲
の

む？ 

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。 

たくさん汗
あせ

をかくときには、塩分
えんぶん

が入
はい

ったスポーツ

ドリンクを活用
かつよう

しましょう。 

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、

こまめに飲
の

むことが重要
じゅうよう

です。 

運動
うんどう

をするときは、運動前
うんどうまえ

・運
うん

動
どう

中
ちゅう

・運
うん

動
どう

後
ご

にも水分
すいぶん

をとりま

しょう。 

◎運動
うんどう

をするときは 

・始
はじ

める３０分前
ぷんまえ

：コップ１～２杯
はい

 

・運動中
うんどうちゅう

：２０分
ぷん

ごとにコップ１杯
ぱい

くらい 

(１時間
じかん

で500mL～1Lくらい) 

◎普段
ふだん

は 

無理
む り

せず飲
の

める量
りょう

を、こまめに飲
の

みま 

しょう。 

 

 

×たくさん汗
あせ

をかいたときの 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には適
てき

さないもの 

 コーヒーや紅茶
こうちゃ

などカフェイン

をふくんでいるもの、糖分
とうぶん

の多
おお

い

ジュース、たんさん飲料
いんりょう

など 
 外

そと

で 活動
かつどう

す る

とき・スポーツ

するとき など 

エアコンのきい

た室内
しつない

・食事
し ょ く じ

の

あと など 

暑
あ つ

い時
と き

こそ！ 朝
 あさ

ごはんで栄養
え い よ う

と水分
す い ぶ ん

をチャージ 
水分
すいぶん

は、飲
の

みものだけでなく食
た

べものにもふくまれます。 

食事
しょくじ

をしっかりとることで、食
た

べものの水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

がゆっくり 体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されるので、より熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくくなります。 

 暑
あつ

い時期
じ き

は食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、しっかり食事
しょくじ

をとり

ましょう。とくに「朝
あさ

ごはん」を大切
たいせつ

に！ 

◆ひんやりひとくちフルーツ 
 

 

 

 

 
 

くだものや野菜
や さ い

からも、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることができます。 

ひとくちフルーツは、夏
なつ

のおやつにおすすめです。 

◆手作
て づ く

りスポーツドリンク 
 

 

 

 

手
て

作
づく

りすることで、好
この

みの味
あじ

に調 整
ちょうせい

できます。 

また、どのくらいの塩
しお

やさとうが入
はい

っているのかを知
し

ることができます。 

＊すべての材料
ざいりょう

を 

よく混
ま

ぜます。 

①くだものはよく洗
あら

い、 

（皮
かわ

をむいて） ひとくち大
だい

に切
き

る。 
②ジッパー付

つ

き袋
ふくろ

に 

入
い

れて、凍
こ お

らせる。 

・水
みず

：1L 

・塩
し お

：1～2g 

・さとう：40～80g 

・レモン汁
じ る

：大
おお

さじ 1 

 

・好
す

きなくだもの 

・ジッパー付
つ

き袋
ふくろ

 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは、 

給
きゅう

食
しょく

のはしを忘
わす

れずに！ 

水
みず

・麦茶
むぎちゃ

 スポーツドリンク 


