
 梅雨明けとともに、待ちに待った夏休みが始まります。たくさん遊んで、たくさん食べて、そして 

しっかりと休息をとりながら、身体の変化に気を付けつつ、楽しい夏休みを過ごしてほしいと思って 

おります。 

 また、９月には運動会があります。新学期が始まるとすぐに運動会の練習が続きます。夏休み中も 

体力が著しく落ちてしまうことのないように、規則正しい生活をすることを心がけましょう。 

 

●体の水分がなくなると… 
 

○ぐったりする 
  身体がだるくて、 

    動かすのがつらく 

  なります。 

 

○食欲がなくなる。 
     

 

 
○体が熱くなる。 
    風邪を引いたときにように、 

  頭がボーっとしたり、体温 

    調節ができなくなります。 

 

 

＆ 

２学期からは運動会の練習が始まります。汗をいっぱいかくので、水分補給を忘れないようにしましょう。 

人は生きていくために、常に水分を必要としています。 

そのため、体内から出ていてしまった水分をこまめに補給をする必要があります。 

★いつ飲めばいいの？ 
 

○朝、起きたとき 
    寝ている間に、たくさん 

  汗をかいています。 

 朝起きたらコップ１杯の水を！ 

 

○スポーツをするとき 
  汗で出ていってしまう分 

  を、運動前、運動中に補 

    給しましょう。 

 

○お風呂に入るとき 

 お風呂もたくさん汗をか 

  きます。入浴前に水分を 

  補給をしましょう。 

 

 

■注意すること 
 

○冷たい飲み物を一度にたくさん 

 飲まない（少しずつ飲む） 
    冷たいものを一度にたくさん飲むと、 

  おなかが冷えて痛くなってしまいます。 

  

○甘い飲み物には砂糖がたくさん！ 

 加減して飲むようにしましょう！ 
 例えば… 

 
さとう 

55ｇ 

さとう 

50ｇ 

水分補給は 

お茶やお水を中心に！！ 

サイダー オレンジジュース 


