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６月
がつ

になりました。これから、だんだんと気温
き お ん

が上
あ

がり夏
なつ

の陽気
よ う き

になっていきます。 

今
いま

のうちに日中外
にっちゅうそと

に出
で

て運動
うんどう

したり、散歩
さ ん ぽ

をしたりして暑
あつ

さに体
からだ

を慣
な

らしていくように 

してください。暑
あつ

さで疲
つか

れた日
ひ

は、お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

ってリラックスしてくださいね。 

汗
あせ

をたくさんかくようになってきます。ハンカチを忘
わす

れずに持
も

ってくるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

が つ よ っ か と お か は け ん こ う しゅ うかん

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６月
がつ

１０日
と お か

から水泳
すいえい

指導
し ど う

が始
はじ

まります。定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

で眼科
が ん か

や耳鼻科
じ び か

、内科
な い か

のお手紙
て が み

をもらっている 

人
ひと

（目
め

や耳
みみ

の病気
びょうき

、聴 力
ちょうりょく

、皮膚
ひ ふ

の状態
じょうたい

に関
かん

するお手紙
て が み

をもらっている人
ひと

です。姿勢
し せ い

や聞
き

こえ、視力
しりょく

では

ありません。）は、プール開
びら

き前
まえ

にお医者
い し ゃ

さんにかかり、水泳
すいえい

の可否
か ひ

を判定
はんてい

してもらってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



人間
にんげん

の体
からだ

は水分
すいぶん

が欠
か

かせません 

水分
すいぶん

が足
た

りなくなるとどうなるのか 

ねっ  ちゅう  しょう     よ   ぼう 

あせ                  すいぶん      えん ぶん  ほ きゅう 

                   

 

 

 

 
 

 気温
き お ん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかきます。汗
あせ

は蒸発
じょうはつ

して体
からだ

の熱
ねつ

を奪
うば

い、体温
たいおん

が 

上
あ

がるのをおさえるので、汗
あせ

をかくことはとても大切
たいせつ

です。ですが、汗
あせ

をかく 

ことは、体
からだ

から水分
すいぶん

が失
うしな

われることでもあります。たくさん汗
あせ

をかく季節
き せ つ

は 

特
とく

に水分
すいぶん

をしっかり補給
ほきゅう

する必要
ひつよう

があります。また、激
はげ

しい運動
うんどう

をするとたく 

さん汗
あせ

をかき、水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

も失
うしな

われるので、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

両方
りょうほう

の補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。どんなふうに水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をすると熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりづらいのでしょうか。  

 

 

人間
にんげん

の 体
からだ

は約
やく

６０％水分
すいぶん

です。たとえば体 重
たいじゅう

３０㌔の子供
こども

の場合
ばあい

、１８キロ分
ぶん

が水分
すいぶん

です。人間
にんげん

には

１日
にち

２.５リットルの水
みず

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑
あつ

い場
ば

所
しょ

に長
なが

くいたり、激
はげ

しい運動
うんどう

をした 

りすることで、たくさんの汗
あせ

をかきます。 

体重
たいじゅう

の２％の水分
すいぶん

が失
うしな

われるだけで、全身
ぜんしん

を 

巡
めぐ

る血液
けつえき

の量
りょう

が減
へ

って、さまざまな症 状
しょうじょう

が 

起
お

こる熱 中 症
ねっちゅうしょう

になります。また、失
うしな

われる 

水
すい

分量
ぶんりょう

が体重
たいじゅう

の２％を超
こ

えると熱 中 症
ねっちゅうしょう

が 

重症化
じゅうしょうか

して命
いのち

に関
かか

わることがあります。 

夏
なつ

は特
とく

に意識
い し き

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

参考資料：小学保健ニュース「熱中症予防のための水分・塩分補給のポイント」横浜国立大学 田中英登      

厚生労働省後援 健康のため水を飲もう推進委員会 


