
汗をたくさんかいた後に水だ

けを飲むと、体内の塩分濃度

が薄まってしまい頭痛や吐き

気、筋肉のけいれんなどの症

状「低ナトリウム血症」が起

きることがあります。

そのため、たくさん汗をかい

た後は、スポーツドリンクや

塩タブレットで塩分も一緒に

補給するのが大事です。

毎日水筒の準備を

ほけんだより７月号 令和７年７月４日

手良小学校　保健室

毎日暑い日が続いています。暑い日は、アイスや冷たいものが

おいしく感じ、ついつい摂りすぎてしまいますが、冷たいもの

は胃腸が冷え、消化機能が弱まり食欲を低下させます。暑い日

こそ、バランスのよい食事をとるようにしましょう！

★まだまだ続く！水泳と熱中症予防★



夏にも感染症対策を

★７つのまちがいをさがそう★

★これって思春期！？★
周囲の大人に対して妙にイライラしたり、反発したい気持ちになったりして

いませんか？それは、あなたが思春期に入ったからなのかもしれません。

思春期は大人に成長していくために通る道。出口のないトンネルがないよう

に、思春期もいつかは終わりがきます。みなさんの周りにいる大人も、かつ

ては不安定な気持ちを抱えて思春期を過ごし、大人になったのです。そう考

えると、安心したり、ちょっと微笑ましい気持ちになったりしませんか？

さあ、正々堂々、思春期に入った自分を受け止めましょう！すると、肩の力

が抜けて、毎日が少し楽になりますよ！

★感染症対策のおはなし★

感染症というと冬のイメージがあるかもしれ

ませんが、ヘルパンギーナ・手足口病・咽頭

結膜熱など夏に流行る感染症もあります。

油断せずにしっかり対策をしましょう。

①手洗い　②水分補給　③適度な運動

④バランスのよい食事　⑤睡眠　⑥笑顔☻


