
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ７月 
 

２０２５年６月３０日発行 

札 幌 市 立 日 章 中 学 校 

札 幌 市 立 幌 東 中 学 校 

なつ しょくせいかつ

 
冷
つめ

たいものばかり飲
の

ん

だり、食
た

べたりしている

と、 体
からだ

やおなかが冷
ひ

え

て、調子
ち ょ う し

がわるくなって

しまいます。 

 

 
 

つめ の

た き

 

あ さ た

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

のエ

ネルギーのもとです。 

１ 日
にち

３ 回
かい

の 食事
し ょ く じ

は 、

生活
せいかつ

のリズムをととの

えるのに大切
たいせつ

なはたら

きをします。 

なつ や さ い た

太陽
たいよう

をいっぱい浴
あ

び

て育
そだ

った夏
なつ

の野菜
や さ い

や 

くだものには、ビタミ

ンやミネラルがたっ

ぷりとふくまれます。 

 

は や ね はや お

夜
よる

おそくまで起
お

きていると朝
あ さ

起
お

きるのがおそくなり、生活
せいかつ

のリズムがくずれてしまいま

す。朝
あ さ

ごはんも食
た

べたくなくな

ったり、食
た

べる時間
じ か ん

がおそくな

ったりします。 

 
 

 

◆い  つ → 起
お

きた時
とき

や寝
ね

る前
まえ

、お風呂
ふ ろ

に入
はい

る前
まえ

、そして運動
うんどう

する前
まえ

など「汗
あせ

をかく前
まえ

」に水分
すいぶん

をとるこ 

        とが大切
たいせつ

です。「のどがかわいた」と感
かん

じてからでは遅
おそ

いのです。水分
すいぶん

をとってから体内
たいない

に

吸 収
きゅうしゅう

されるまで長
なが

い時間
じ か ん

がかかります。「のどがかわいた」と感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

を

とりましょう。 

◆な に を→ 基本的
き ほ んて き

には、水
みず

かお茶
ちゃ

で水分
すいぶん

をとりますが、たくさん汗
あせ

をかいたときは、 

スポーツドリンクなど適度
て き ど

に塩
えん

分
ぶん

や糖分
とうぶん

が入っているものを飲
の

むとよい 

でしょう。ただし、飲
の

みすぎると塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

のとりすぎになるので気
き

を 

つけましょう。また、ジュースなどは、糖分
とうぶん

が多
おお

すぎるので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

には向
む

きません。 

◆どのように→ 一度
い ち ど

にたくさん水分
すいぶん

をとると胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけてしまい、よくないので、 

コップ１ぱいほどを、こまめに飲
の

むようにしましょう。 

 

 

 

夏
なつ

の上手
じょうず

な水分
すいぶん

のとり方
かた

 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

 

予防
よ ぼ う

！ 

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

 

予防
よ ぼ う

！ 



 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

 

よ ていこんだて

 

 

 
 


