
 

 

 

 

 ７月
がつ

に入り、暑
あつ

さも本番
ほんばん

です。夏
なつ

は汗
あせ

で体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすいこともあり、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が特
とく

に大切
たいせつ

です。でも、

「のどが渇
かわ

いた！」と思
おも

った時
とき

にたくさん飲
の

むのは×。 

体
からだ

が一度
い ち ど

に吸 収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は 200 m l
みりりっとる

ほどで、だいたいコップ１杯分
ぱいぶん

。それ以上
いじょう

は体
からだ

が吸 収
きゅうしゅう

しきれず、

おしっことして外
そと

に出
で

てしまいます。 

また、のどが渇
かわ

いている時
とき

は体
からだ

がかなり水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

。そうなってから慌
あわ

ててたくさん飲
の

んでも、一部
い ち ぶ

し

か吸 収
きゅうしゅう

されないため水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

のままです。 

 

 

 

◎暑い
あ つ い

日
ひ

の運動
うんどう

時
じ

の水分
すいぶん

はスポーツドリンクがおすすめ 

 

 

 

 

 

◎屋内
おくない

などで体
からだ

をあまり動
うご

かさない時
とき

は麦茶
むぎちゃ

がおすすめ 

 

 

 

◎コップ一杯分
いっぱいぶん

の水分
すいぶん

を 20分
ぷん

に１回
かい

飲
の

む。 

 

 

 

 スポーツドリンクには、ナトリウム、カリウム、カルシウム、マグネシウムなどのミネラルが含
ふく

まれているため効率
こうりつ

よく

吸 収
きゅうしゅう

できます。ただし、500 m l
みりりっとる

のペットボトル１本
ぽん

中
ちゅう

３０ ｇ
ぐらむ

以上
いじょう

の糖分
とうぶん

が含
ふく

まれています。水代
み ず が

わりに飲
の

み続
つづ

け

ていると糖
とう

の過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

による肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

になる危険性
きけん せい

があります。 

足柄高等学校 

  💛保健室💛 

令和８年７月１日 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう く ふ う ひつよう

 余計
よ け い

なカロリーもカフェインも摂
と

ることなく、ミネラルを補給
ほきゅう

できます。 

 運動
うんどう

を始
はじ

める前
まえ

に飲
の

むことが大切
たいせつ

です。のどが渇
かわ

いてからでは遅
おそ

いです。 

※水分
すいぶん

を「ゴクリ」の１口
くち

でどれく

らい飲
の

めているか知
し

っています

か？ 

→実
じつ

は、約
やく

20 ｍ ｌ
みりりっとる

しか飲
の

めてい

ません。コップ１杯分
ぱいぶん

（200 m l
みりりっとる

）

飲
の

もうとすると、ゴクゴクゴク・・・

と 10口
くち

は必要
ひつよう

なんですよ～。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まわりの友達
ともだち

だけではなく、多
おお

くの人々
ひとびと

とやりとりで

きる SNS。便利
べ ん り

に楽
たの

しくコミュニケーションできるツー

ルですが、基本
き ほ ん

のルールやマナーを知
し

らないと、言葉
こ と ば

の

行
い

き違
ちが

いから思
おも

わぬトラブルが起
お

こったり、危険
き け ん

なこと

に巻
ま

き込
こ

まれたりする恐
おそ

れがあります。悲
かな

しく辛
つら

い思
おも

い

をしないように、次
つぎ

の事
こと

を絶対
ぜったい

に忘
わす

れないで！！ 

４月
がつ

から始
はじ

まった定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わりました。ご協力
きょうりょく

いただき、ありがとうご

ざいました。各検査
か く け ん さ

・検診
けんしん

で疾
しっ

病
ぺい

や異常
いじょう

の疑
うたが

いがあった場合
ば あ い

に、「受診
じゅしん

のおすす

め」でその内容
ないよう

をお伝
つた

えしましたが、受診
じゅしん

はすすめているでしょうか？夏休
なつやす

みは

治療
ちりょう

のチャンスです。まだ受診
じゅしん

していない場合
ば あ い

は、時間
じ か ん

の取
と

りやすい夏休
なつやす

みの間
あいだ

にぜひ済
す

ませましょう。特
とく

にむし歯
ば

の治療
ちりょう

などは一定
いってい

の期間
き か ん

が必要
ひつよう

となる場合
ば あ い

が

ありますので、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に治療
ちりょう

が終
お

わるように早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いします。 

 


