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いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するとともに、食事
しょくじ

をしっかり

とって体力
たいりょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

 

暑
あつ

さや運動
うんどう

などで大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくと、体内
たいない

の水
すい

分量
ぶんりょう

が減少
げんしょう

して脱水
だっすい

を起
お

こします。この脱水
だっすい

がすすむと熱中症
ねっちゅうしょう

になります。汗
あせ

には、ナトリウムやカリウムなどが含
ふく

まれているので、大量
たいりょう

の汗
あせ

をかく時
とき

は、こまめにスポーツドリンクを飲
の

んで、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

ジュース（果実
か じ つ

飲料
いんりょう

）やスポーツドリンクなどをたくさん飲
の

むと、糖分
とうぶん

のとりすぎになります。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

にしましょう。 

ペットボトル飲料
いんりょう

を飲
の

む時
とき

に、直接
ちょくせつ

口
くち

をつけて飲
の

むと、飲
の

み物
もの

の中
なか

に口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が入
はい

ります。そして、飲
の

み残
のこ

した場合
ば あ い

は時間
じ か ん

がたつと、飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれる栄養
えいよう

を利用
り よ う

して細菌
さいきん

が

増
ふ

えます。特
とく

に糖分
とうぶん

の多
おお

い炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

、果実
か じ つ

飲料
いんりょう

は細菌
さいきん

の栄養
えいよう

になるものが多
おお

いので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。ペットボトル飲料
いんりょう

は、開
あ

けたら早
はや

めに飲
の

みきりましょう。 


