
 

 

 

 

 

 

  

 明後日からいよいよ夏休みのスタートです。休み中も学校と同じ生

活習慣（早寝早起き）、勉強習慣（時間を決めて毎日取り組む）を意識

して過ごしましょう。 

 

熱中症対策として、水分補給のポイントは・・・塩分！ 

 暑い夏の時期、こまめな水分補給は、熱中症予防として非常に重要

です。学校でも、体育祭当日までは、スポーツドリンクを持ってくる

ことが許可されています。 

スポーツドリンクは糖分がたくさん入

っているため、飲みやすいと感じる人も

いるかもしれません。しかし、スポーツド

リンク等の清涼飲料水には、一般的にペ

ットボトル 1本あたり 30～60g の糖分

が含まれています。1本飲むだけで、1日

の糖分摂取量を超えてしまいます。 

熱中症対策での大事なポイントは、塩分の補給です。 

そこで近年注目されているのは、「経口補水液」です。

経口補水液とは、塩（食塩）とブドウ糖を水に溶か

したものです。市販品もありますが、自作できるレシ

ピもネットなどで紹介されているので、夏休みに作っ

てみてもいいですね。 

 保健室からのメッセージ 

 7月上旬に 3年生の職場体験が。様々な経験からたくさんのことを

学び、考え、行動したことと思います。そんな 3年生の姿を見て、保

健室からこのようなメッセージを伝えたいと思います。 
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