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  ほけんだより 
 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けましょう 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

：暑
あつ

い場
ば

所
し ょ

にいると、体
からだ

の熱
ねつ

を外
そ と

に出
だ

すことが難
むずか

しくなり、体
たい

温
おん

が上
あ

がりすぎて具
ぐ

合
あい

が悪
わる

く 

なること。 

症状
しょうじょう

：めまい、ふらつき、頭痛
ず つ う

、吐
は

き気
け

、だるさ、力
ちから

が入
はい

らない、ぼんやりする、筋肉
きんにく

が痛
いた

いなど 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために、、、  

外
そと

に出
で

るときは水筒
すいとう

を持ち歩き、帽子
ぼ う し

をかぶりましょう 

○○不足
ぶ そ く

は熱中症
ねっちゅうしょう

のキケンあり！？ 

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

 

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

のどがかわく前
ま え

に水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。体
たい

育
い く

の時
じ

間
かん

や

休
や す

み時
じ

間
かん

に外
そ と

で活動
か つ ど う

する場合
ば あ い

は１０～２０分
ぷん

に１度
ど

は水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

 

9時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

眠
ねむ

りましょう 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には汗
あせ

をかいて体温
たいおん

を下
さ

げることが大切
たいせつ

です。

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が少
す く

ないと、汗
あせ

をかく働
はたら

きが弱
よ わ

まってしまいます。 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

 

 

体力
たいりょく

づくりをしよう 

毎日
まいにち

クーラーが付
つ

いている涼
すず

しい部
へ

屋
や

にいると、急
きゅう

に外
そと

に

出
で

た時
とき

に熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。涼
すず

しい時
じ

間
かん

に軽
かる

い

運
うん

動
どう

をすることを心
こころ

がけましょう。 



夏
なつ

休
やす

みはついついジュースを飲
の

んでしまうかもしれませんが、砂糖
さ と う

の

取
と

りすぎに気
き

を付
つ

けて、お茶
ちゃ

や水
みず

を飲
の

む、ジュースを飲
の

む量
りょう

を決
き

める

など工夫
く ふ う

をしてみてください。 

砂糖
さ と う

の取
と

りすぎに注意
ちゅうい

することはむし歯
ば

予防
よ ぼ う

にもつながります。 

 
 

 

 

 

 

 

ジュースに含
ふく

まれる砂
さ

糖
とう

の量
りょう

(ペットボトル 1本
ほん

500ｍｌ) 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

    約
やく

５６グラム＝角砂糖
かくざとう

１７個分
こ ぶ ん

 

 

 

 

フルーツジュース   約
やく

２７グラム＝角砂糖
かくざとう

８個分
こ ぶ ん

  

 

 

 

スポーツ飲料
いんりょう

   約
やく

３３グラム＝角砂糖
かくざとう

１０個分
こ ぶ ん

  

 

 

         

        

        

          

ジュースには砂糖
さ と う

がたくさん 

はいっている？！ 

１日
にち

にとってよい 

砂糖
さ と う

の量
りょう

は２５グラム 


