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 暑さがきびしくなってきました。この時季、今までより気をつけたいのは、やはり熱中 

症です。主な予防方法として「水分ほきゅう」があることはみなさんもよく知っていると 

思いますが、水分は『ちょっとずつ』『こまめに』とることがポイントです。 

暑くなると、わたしたちは汗をたくさんかきます。体の中の水分がどんどん出て行き、「の

どがかわいた」と感じたときには、実際にはもう足りなくなっているのです。また、いっ

ぺんにたくさん飲むと、お腹が痛くなってしまうこともあるので、夏の水分ほきゅうは『ち

ょっとずつ』『こまめに』とるようにしましょう。 

日常生活や軽い運動では、水やお茶による水分補給で十分です。 

ご家庭の判断で、暑い時季のみですが、お子さんの体調で心配な場合に

は、水筒の中身について「水」「お茶」に加え、「スポーツドリンク」でも

構いません。しかし、スポーツドリンクにはたくさんの砂糖が入っており、

飲み過ぎると、夏ばての一因やむし歯、肥満にもつながります。特に今は、

学校で歯みがきができないので、スポーツドリンクを飲んだら、しずかにうがいをする（ひ

まつをとばさないように）など、口の中に砂糖がずっとのこらないような対策をご家庭で

お話してください。また、水筒の容器によっては、スポーツドリンクに適さないものもあ

りますので、取り扱い説明書等をご確認ください。ペットボトルでの持参は不可とします。 
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