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夏休
なつやす

みが終
お

わり、新
しん

学
がっ

期
き

がスタートしました。みなさんは、どのような夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしま

したか？元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごすことができたでしょうか？ 

9月
がつ

は秋
あき

になりますが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。少
すこ

しずつ生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、心
こころ

も

体
からだ

も学
がっ

校
こう

モードにもどしていきましょう！ 
 

 

 

 
 

まだまだ暑
あつ

さが残
のこ

る９月
がつ

。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

をとるなどし

っかり対策
たいさく

をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

水分
すいぶん

をとるタイミング 

 

のどが渇
かわ

いてからでな

く、起床
きしょう

時
じ

、運動中
うんどうちゅう

やそ

の前後
ぜ ん ご

、入浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

、

就寝前
しゅうしんまえ

などがよいです。 

じょうず すいぶん ほきゅう 

１回
かい

にとる水分
すいぶん

の量
りょう

 

一度
い ち ど

にたくさん水分
すいぶん

をとって

も体
からだ

は吸 収
きゅうしゅう

しきれません。 

１回
かい

あたり２００ml（コップ

１杯）程度
て い ど

を目安
め や す

にこまめに

とりましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に適
てき

した飲
の

み物
もの

 

基本
き ほ ん

は水
みず

です！ 

糖分
とうぶん

の多
おお

いものやカフェインの含
ふく

まれ

たものは日常的
にちじょうてき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には向
む

きま

せん。 

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

には、スポーツド

リンクなどの塩分
えんぶん

が含
ふく

まれたものを飲
の

みましょう。 

水分
すいぶん

の多
おお

い食
た

べ物
もの

 

食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

が取
と

れま

す。 

例
たと

えば、ごはん１００g に

は約
やく

６０g の水分
すいぶん

が含
ふく

まれ

ています。 

夏
なつ

野菜
や さ い

のキュウリやトマ

ト、夏
なつ

の果物
くだもの

のスイカなど

も水分
すいぶん

が多
おお

いです。 


