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 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。子
こ

どもは、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、脱水
だっすい

になりやすいといわれています。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に

は、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

 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。大量
たいりょ う

に汗
あ せ

をかいた時
と き

は、ス

ポーツドリンクを利用
り よ う

しましょう。甘
あ ま

いジュースや炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょ う

は避
さ

けましょ

う。 

 

 のどがかわいたと感
か ん

じる前
ま え

に、こ

まめに水分
す い ぶ ん

をとることが重要
じゅ う よう

です。

運動
う ん ど う

する時
と き

は、運動前
う ん ど う ま え

、運動中
う ん ど う ち ゅ う

、

運動後
う ん ど う ご

にも水分
す い ぶ ん

をしっかりととりまし

ょう。 

 運動
う ん ど う

をする 30分前
ぷ ん ま え

は、250～

500mL の水分
す い ぶ ん

を摂取
せ っ し ゅ

し、運動中
う ん ど う ち ゅ う

は

200～250mL を１時
じ

間
か ん

に２～４回
か い

飲
の

むことがすすめられています。 

 冷
つ め

たいものは、甘味
あ ま み

を感
か ん

じにくくなり

ます。そのため、たくさんの砂糖
さ と う

などが

使
つ か

われていても気
き

づきません。暑
あ つ

いと、

冷
つ め

たいものが欲
ほ

しくなりますが、糖分
と う ぶ ん

が

たくさん入
は い

っているので、飲
の

みすぎない

ようにしましょう。 

甘
あ ま

い清涼
せいりょう

飲料水
いん り ょ う す い

をたくさん飲
の

むと、 

過剰
か じ ょ う

な糖
と う

が尿
にょう

で排出
はいしゅつ

されて脱
だ っ

水
す い

気
ぎ

味
み

 

になり、のどがかわきます。 

それでも飲
の

み続
つ づ

けると、体
からだ

のだるさ 

や吐
は

き気
け

、意
い

識
し き

障
しょう

害
が い

が生
しょう

じる 

ペットボトル症候群
し ょ う こ う ぐ ん

になる危険性
き け ん せ い

があります。水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は水
み ず

や

麦茶
む ぎ ち ゃ

にしましょう。 

 水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は、飲
の

み物
も の

だけではなく食事
し ょ く じ

や

野菜
や さ い

、果物
く だ も の

などからもとることができます。 

  夏
な つ

に旬
しゅん

を迎
むか

える

食材
しょくざい

は水
す い

分
ぶ ん

をたっぷ

り含
ふ く

み、体
からだ

を冷
ひ

やす

効
こ う

果
か

があります。 


