
松
まつ

山
やま

商
しょう

業
ぎょう

高
こう

校
こう

定
てい

時
じ

制
せい

 保
ほ

健
けん

室
しつ

               令
れい

和
わ

７年
ねん

７月
がつ

１
つい

日
たち

発
はっ

行
こう

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

。気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

く、体
たい

調
ちょう

を    

崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

とバランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

、 十
じゅう

分
ぶん

な 休
きゅう

養
よう

を 心
こころ

がけましょう。 

また、もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夜更
よ ふ

かしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をせ 

ずに、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を 整
ととの

えて元
げん

気
き

に夏
なつ

を過
す

ごしてください。 

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

後
ご

の二
に

次
じ

検
けん

査
さ

や治
ち

療
りょう

は受
う

けましたか 

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

の結
けっ

果
か

、二
に

次
じ

検
けん

査
さ

や治
ち

療
りょう

を受
う

けるようにと指
し

示
じ

があった人
ひと

は、病
びょう

院
いん

で

検
けん

査
さ

や治
ち

療
りょう

を受
う

けて、その結
けっ

果
か

を９月
がつ

１
つい

日
たち

（月
げつ

）には保
ほ

健
けん

室
しつ

に報
ほう

告
こく

してください。 

スマートフォンなどの使
つか

いすぎに注
ちゅう

意
い

しましょう 

 

 

スマホやパソコンなどのデジタル機
き

器
き

の使
し

用
よう

を一
いち

時
じ

的
てき

に控
ひか

えて、 心
こころ

と 体
からだ

をリフ 

レッシュしてみませんか。具
ぐ

体
たい

的
てき

な方
ほう

法
ほう

としては、①ながらスマホをやめる、②一
いち

 

日
にち

何
なん

時
じ

間
かん

スマホなどの画
が

面
めん

を見
み

ているかを計
けい

測
そく

してみる、③一
いっ

定
てい

の時
じ

間
かん

使
し

用
よう

できな 

くなるようにロックをかけてみるなどです。 

  

皆
みな

さんは一
いち

日
にち

のうち何
なん

時
じ

間
かん

、ス

マートフォンやタブレットなどの

画
が

面
めん

と向
む

き合
あ

っているでしょう

か。50％以
い

上
じょう

の高
こう

校
こう

生
せい

が、１日
にち

に

５時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

インターネットを使
し

用
よう

していることが分
わ

かります。 

インターネットの 長
ちょう

時
じ

間
かん

利
り

用
よう

は、睡
すい

眠
みん

の質
しつ

の低
てい

下
か

や運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

、

目
め

への負
ふ

担
たん

の増
ぞう

加
か

につながるほ

か、リアルな体
たい

験
けん

に価
か

値
ち

を見
み

出
いだ

し

にくくなるといった弊
へい

害
がい

が 生
しょう

じ

る可
か

能
のう

性
せい

があります。 

｢令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど

青
せい

少
しょう

年
ねん

のインターネット

利
り

用
よう

環
かん

境
きょう

実
じっ

態
たい

調
ちょう

査
さ

｣(こども家
か

庭
てい

庁
ちょう

実
じっ

施
し

)より 

け ん    こ う 

７月
がつ

号
ごう

 

 



適
てき

切
せつ

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう 

 

 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

について 

 

 

 

  

 

「熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が大
たい

切
せつ

！」ということは、皆
みな

さん一
いち

度
ど

は聞
き

いたことが

あるかと思
おも

います。では、具
ぐ

体
たい

的
てき

に何
なに

をどれだけ

飲
の

めばよいのか、どんなタイミングで水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をすればよいのか、知
し

っていますか？ 

そもそも、生
せい

命
めい

を維
い

持
じ

していくために必
ひつ

要
よう

な水
すい

分
ぶん

量
りょう

は、1日
にち

2.5リットルで、0.9

リットルを 食
しょく

品
ひん

自
じ

体
たい

の水
すい

分
ぶん

と 調
ちょう

理
り

水
すい

、0.3 リットルは体
たい

内
ない

の酸
さん

化
か

燃
ねん

焼
しょう

から得
え

て

おり、残
のこ

り 1.3 リットルをあらゆる飲
の

み物
もの

から摂
せっ

取
しゅ

するといわれています。ただし、

夏
なつ

場
ば

はたくさん汗
あせ

をかくため、さらに意
い

識
しき

して 十
じゅう

分
ぶん

な水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

することが望
のぞ

ま

しいです。 

ただ、大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかいた場
ば

合
あい

、水
すい

分
ぶん

だけを摂
せっ

取
しゅ

するのではなく塩
えん

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

も必
ひつ

要
よう

です。発
はっ

汗
かん

により、水
すい

分
ぶん

とともに塩
えん

分
ぶん

が 失
うしな

われると、水
みず

だけ飲
の

んでも体
たい

液
えき

中
ちゅう

の

塩
えん

分
ぶん

濃
のう

度
ど

が下
さ

がってしまいます。その結果
けっか

、身体
からだ

がうまく 吸 収
きゅうしゅう

できず、せっかくと

った水
すい

分
ぶん

がそのまま 体
からだ

の外
そと

に排
はい

出
しゅつ

されてしまいます。そのため、大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をか

いた場
ば

合
あい

、塩
えん

分
ぶん

を含
ふく

んだスポーツドリンクを補
ほ

給
きゅう

することがおすすめです。スポー

ツドリンクには糖
とう

分
ぶん

も含
ふく

まれているため、運
うん

動
どう

で 失
うしな

われたエネルギーを補
ほ

給
きゅう

する

のにも役
やく

立
だ

ちます。 

〇水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

時
じ

にさけたほうが良
よ

い飲
の

み物
もの

 

☆ 緑
りょく

茶
ちゃ

、コーヒー、ウーロン茶
ちゃ

、紅
こう

茶
ちゃ

 

これらの飲
の

み物
もの

はカフェインを多
おお

く含
ふく

んでいます。カフェインには利
り

尿
にょう

作
さ

用
よう

があ

るため、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしたつもりでも 逆
ぎゃく

に体
たい

内
ない

の水
すい

分
ぶん

を外
そと

に出
だ

して脱
だっ

水
すい

状
じょう

態
たい

に近
ちか

づいてしまう場
ば

合
あい

があります。 

☆ジュース（スポーツドリンクでない） 

ジュースには糖
とう

質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれており、大
たい

量
りょう

に飲
の

むことで肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

のリスクを高
たか

めてしまいます。さらに、体
たい

内
ない

での 吸
きゅう

収
しゅう

にも時
じ

間
かん

がかかるため水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にはあまり適
てき

していません。 

 

 

 外
そと

だけでなく室
しつ

内
ない

で何
なに

もしていないときでも発
はっ

症
しょう

し、場
ば

合
あい

によ

っては死
し

亡
ぼう

することもあります。登
とう

下
げ

校
こう

中
ちゅう

には、日
ひ

差
ざ

しの強
つよ

い場
ば

所
しょ

を避
さ

けたり、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしたりしましょう。 


