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 梅雨の季節になりました。気温も少しずつ上がり、じめじめとした季節です。

気温が上がると熱中症の危険も増加します。本格的に暑くなる前に、熱中症につ

いて知っておきましょう。 

熱中症とは、高温多湿な場所に長くいることで体内の水分や塩分が失われ、めまいや立ち

くらみ、吐き気、意識障害などを起こすことを言います。 

暑い日に活動する時には室外室内問わず、こまめに休憩をし、水分の補給を行いましょう。 

水分補給のポイント 

①少々ずつこまめにとる 

 暑い中活動をしていると汗となって水分はどんどん出て行きます。｢のどが渇いたな｣と

感じる前に少量をこまめにとることを心がけましょう。 

②水分補給に適した飲み物を選ぶ 

 水分補給には水や麦茶が適しています。しかし、汗をかいていくと水分と一緒

に塩分も体から失われていきます。汗をたくさんかくときは塩分も補給できるス

ポーツドリンクが適しています。１時間以上活動する場合はスポーツドリンクで

水分補給をするようにしましょう。 

③水分補給に適さない飲み物もあります 

 お茶の中でも緑茶はカフェインが含まれており、利尿作用があるので運動

時には適しません。また、充足感が強い炭酸飲料や糖分の多いジュースは水

分補給に適しません。 

学校給食費の徴収にご協力ください！ 

次回の給食費引き落としは7月2日（月）です。残高の確認をお願いいたします。 

<５月に使用した食材の主な産地> 


