
  

令和６年 7月１日 

八幡
はちまん

台
だい

小
しょう

学校
がっこう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

先月
せんげつ

からプールが始
はじ

まっています。プールの時
とき

、特
とく

に気
き

を付
つ

けてほしいことがあります。それは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。

「プールって冷
つめ

たいけど、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になるの？」と疑
ぎ

問
もん

に

思
おも

う人
ひと

もいるかもしれませんが、プールに入
はい

っている時
とき

で

も、体
からだ

から水分
すいぶん

は出
で

ていき、水分
すいぶん

を取
と

らないままでいる

と、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になる可
か

能
のう

性
せい

が高
たか

くなります。プールの時
とき

も、

水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れずにしましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      上
じょう

手
ず

な水分
すいぶん

の取
と

り方
かた

！！ 

 

 皆
みな

さん、お茶
ちゃ

はどんな時
とき

に飲
の

んでいますか？よく、体育
たいいく

が終
お

わった後
あと

や外
そと

で元
げん

気
き

よく遊
あそ

んだ後
あと

に、

「のどが渇
かわ

いたなぁ」とお茶
ちゃ

をがぶがぶと飲
の

む人
ひと

を見
み

かけます。実
じつ

は、このタイミングでお茶
ちゃ

を飲
の

むのは遅
おそ

いのです。「のどが渇
かわ

く」ということは、「体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が全然
ぜんぜん

ないよ～」という、体
からだ

か

らのサインです。そのサインが出
で

る前
まえ

に水分
すいぶん

をとる方
ほう

が、体
からだ

にいいといわれています。また、冷
つめ

た

い飲
の

み物
もの

を一
いっ

気
き

に飲
の

んでしまうと、お腹
なか

が冷
ひ

えてしまい、腹痛
ふくつう

や下痢
げ り

の原因
げんいん

にもなります。そうな

らないためにも、上
じょう

手
ず

な水分
すいぶん

の取
と

り方
かた

を身
み

につけましょう！！ 

 

≪上
じょう

手
ず

な水分
すいぶん

 取
と

り方
かた

のコツ≫ 

その 1 休
きゅう

憩
けい

時
じ

間
かん

になったらお茶
ちゃ

をひとくち飲
の

むようにする。 

その 2 外
そと

に出
で

る前
まえ

と後
あと

、運動
うんどう

する前
まえ

と後
あと

は少
すく

し多
おお

めにお茶
ちゃ

を飲む。 

その 3 水筒
すいとう

が小
ちい

さい人
ひと

は、水筒
すいとう

を２つ持
も

つなどして、十
じゅう

分
ぶん

に水分
すいぶん

が 

取
と

れるようにする。 

 

 

 

 

 経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

とは、食
しょく

塩
えん

と砂
さ

糖
とう

を正
ただ

しい量
りょう

で混
ま

ぜて、水
みず

でとかした飲
の

み物
もの

のことです。

水
みず

（真
ま

水
みず

）よりも塩分
えんぶん

・水分
すいぶん

の吸
きゅう

収
しゅう

が早
はや

いとされています。材
ざい

料
りょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせるだけで

簡単
かんたん

にできるので、ぜひお家
うち

でも作
つく

ってみてください。 

 

【材
ざい

料
りょう

】 

・水
みず

…５００ｃｃ ・塩
しお

…小
こ

さじ１／４ ・砂
さ

糖
とう

…大
おお

さじ２ ・レモン汁
じる

…大
おお

さじ２ 

⇒この材
ざい

料
りょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせるだけです(^^) 

経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

を作
つく

ってみよう！ 

作
つく

った経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

は当日
とうじつ

までに飲
の

み切
き

りましょう 

〈気
き

をつけよう！〉水筒
すいとう

を持
も

ち歩
ある

く時
とき

の転倒
てんとう

事故
じ こ

に気
き

をつけよう！内臓
ないぞう

損傷
そんしょう

などの大
おお

きなけがにつながる恐
おそ

れもあり

ます。水筒
すいとう

を首
くび

や肩
かた

にかけているときには走
はし

らない・ランドセルに入
はい

る余裕
よ ゆ う

があれば入
い

れるようにしましょう。 
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