
 
 
 
 

 夏の強い日差しが照りつける暑い毎日となってきました。熱中症のニュースを耳にすることが増

えました。暑さに負けず、元気に過ごすためには熱中症対策が必須です。熱中症の危険と予防のポ

イントを今年もおさえていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
名古屋市立豊国中学校 保健だより 

令和４年度 ７月号 

夏は、特に水分補給が大切です。これは、みなさんも知っていることだと思います。しかし、暑い

からと言って「いっき飲み」をしていませんか？ 

体が、一度に吸収できる水分は、２００～２５０ｍｌといわれています。一般的な５００ｍｌのペ

ットボトルの半分くらいの量です。それ以上の水分をとっても尿として排出されてしまいます。 

特に、運動中など、大量に水分が失われてもいるときに「いっき飲み」をしても、必要な水分は補

えていません。熱中症になってしまう恐れもあります。 

☆ポイントは「のどが渇く前」「こまめに」☆ 

 のどが渇いてからだと、ついついいっき飲みをしてしまいたくなります。だからこそ「のどが渇く

前」に「こまめに」水分を摂取することが大切です。 



□ エアコンがガンガンに効いた部屋で、一日中ゴロゴロしているのが定番。 

□ ジュースで水分補給しているから、熱中症は大丈夫。 

□ 夏は冷たいものしか食べたくない。 

□ 夏はシャワーでさっとすます。熱いお湯につかると、余計に暑くなってしまうよ。 

□ 夏休みの一番の楽しみは、ゲームや動画を見て夜更かし。スマホやタブレットは離せません。 

 

 

☆暑い夏も、ほどよく運動をして汗をかこう。水分補給も忘れずに。水分補給はお茶か水、汗をたく

さんかいたときは、スポーツドリンク（＊ただし、飲み過ぎには注意）を。 

☆エアコンで冷えた体をあたたかい食べ物やお風呂で温めよう。疲れもとれてよい睡眠がとれます。

スマホやタブレットは、早く切り上げて早寝早起きをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊７つの間違いを探してみましょう。答えは保健室の前。 

あなたの夏バテリスクはどれくらい？ 

チェックが多いほど、夏バテリスクは大！！ 

暑い夏は、免疫力ダウンに注意しましょう！ 

 免疫力が下がると、夏かぜはもちろん、新型コロナ

ウイルス感染症などにもかかりやすくなってしまい

ます。 

 免疫力を下げないコツは、毎日の生活習慣を見直す

こと。夏休みだからといって、生活リズムを崩さない

こと。 

 元気に夏を乗り切るために「免疫力アップ」を意識

した生活をこころがけましょう。 


