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 若葉

わ か ば

が美
うつく

しい、さわやかな季節
き せ つ

がやってきました。 

この時期
じ き

は暑
あつ

かったり肌寒
はだざむ

かったりと、気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

しいの

も特徴
とくちょう

です。体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができるような服装
ふくそう

がよさそうです。     

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まって、そろそろ疲
つか

れも

でてくるころです。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

て生活
せいかつ

しましょう。 

 

 

これから、気温
き お ん

が高
たか

くなり、汗
あせ

の量
りょう

が増
ふ

えます。毎日
まいにち

、からだを清潔
せいけつ

にして、生活
せいかつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 手
て

を洗
あら

ったあと、清潔
せいけつ

なハンカチやタオルで手
て

をふいていますか？

ぬれたままにしていると、手
て

にバイ菌
きん

や汚
よご

れがつきやすくなります。 

また、ぬれた手
て

で髪
かみ

をさわったり、服
ふく

で手
て

をふいたりするのは、 

やめましょう。髪
かみ

や服
ふく

には、目
め

には見
み

えない汚
よご

れがついているこ

とがあります。せっかくきれいに手
て

を洗
あら

っても、ほかの汚
よご

れがつ

いてしまうと、手
て

洗
あら

いの効果
こ う か

が弱
よわ

くなってしまいます。 

これから暑
あつ

くなり、汗
あせ

をかくことも増
ふ

えてきます。ハンカチや

汗
あせ

ふきタオルがあると、とても便利
べ ん り

です！朝
あさ

、出
で

かけるときは、

清潔
せいけつ

なハンカチやタオルをもっていくようにしましょう。 

 

＜５月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

＞ 

～からだを 

せいけつにしよう～ 

ほけんだより 5月 
 



 

 
 

今年
こ と し

の夏
なつ

も暑
あつ

さが厳
きび

しくなりそうです。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないようにみんなで予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆スポーツドリンクについて☆ ※保護者の方もお子様と一緒にお読みください。 

 その日
ひ

の天気
て ん き

（気温
き お ん

や湿度
し つ ど

）や、体育
たいいく

の有無
う む

、校外
こうがい

学習
がくしゅう

で出
で

かける日
ひ

、熱 中 症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート

が発表
はっぴょう

されている日
ひ

等
とう

、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があるとご家庭
か て い

で判断
はんだん

された場合
ば あ い

には、スポーツドリン

クを持
も

ってきても構
かま

いません。期間
き か ん

は、5月
がつ

～10月
がつ

末
まつ

までとします。 

汗
あせ

をあまりかかない日
ひ

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をこまめに補給
ほきゅう

することで熱 中 症
ねっちゅうしょう

の対策
たいさく

になります。 

※緑 茶
りょくちゃ

や紅茶
こうちゃ

など、カフェインが含
ふく

まれる飲 料
いんりょう

は、利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるため、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には適
てき

していません。 

 

◎スポーツドリンクのメリットとデメリット 

メ リ ッ ト：運動中
うんどうちゅう

に汗
あせ

として失
うしな

われるナトリウムなどのエネルギーを効率
こうりつ

よく補給
ほきゅう

できる。 

デメリット：飲
の

みすぎると、塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

の摂
と

りすぎによって肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

のリスクがあがる。 

      →ペットボトル 1本
ぽん

に含
ふく

まれる砂糖
さ と う

は角砂糖
かくざとう

5～6個分
こ ぶ ん

です。糖分
とうぶん

が含
ふく

まれている 

理由
り ゆ う

は、「飲
の

みやすさ」のためもありますが、糖分
とうぶん

は塩分
えんぶん

と一緒
いっしょ

に摂取
せっしゅ

すること 

で腸管
ちょうかん

での水分
すいぶん

吸 収
きゅうしゅう

が促進
そくしん

されます。スポーツドリンクを 2～3倍
ばい

に薄
うす

めて 

濃度
の う ど

を低
ひく

くすることで、糖分
とうぶん

を抑
おさ

えながら塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

ができると言
い

われています。 

 

 

◎スポーツドリンクと水筒
すいとう

について 

 スポーツドリンクを金属製
きんぞくせい

（ステンレス・アルミ）の水筒
すいとう

に入
い

れると、成分
せいぶん

の塩分
えんぶん

や酸
さん

が金属
きんぞく

を腐
ふ

食
しょく

させ、雑菌
ざっきん

の繁殖
はんしょく

や金属
きんぞく

中毒
ちゅうどく

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。 

 そのため、スポーツドリンクを持参
じ さ ん

される場合
ば あ い

は、スポーツドリンク対応
たいおう

の水筒
すいとう

または、プラ

スチック製
せい

の水筒
すいとう

やペットボトルでのご準備
じゅんび

をお願
ねが

いいたします。 

また、ペットボトルを持参
じ さ ん

される場合
ば あ い

は、保冷
ほ れ い

カバーの着用
ちゃくよう

と記名
き め い

（ペットボトルにも）をお

願
ねが

いいたします。あわせて、使用後
し よ う ご

のペットボトルは各自
か く じ

でおうちまで持
も

ち帰
かえ

るよう、お願
ねが

いい

たします。 

熱中症
ねっちゅうしょう よ ぼ う

①こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する 

②外
そと

にいくときは、ぼうしをかぶる 

③体
からだ

が熱
あつ

いときは、首
くび

やわきの下
した

を冷
ひ

やす 

④疲
つか

れたときは、日
ひ

かげで休
きゅう

けいする 

⑤夜
よる

は早
はや

めにねる 

⑥朝
あさ

ごはんをしっかり食べる 


