
 

 

 

 

 

 

朝夕
あさゆう

の爽やか
さわ

な風
かぜ

に、夏
なつ

の終わり
 お

の気配
けはい

を感じ
かん

ます。みなさん

にとって夏休み
なつやす

はどのような時間
じかん

でしたか？「楽しかった
たの

ー！」

「勉強
べんきょう

頑張った
 がんば

ー！」「部活動
ぶかつどう

に思いっきり
おも

打ち込んだ
 う     こ

―！」…。

ぜひお話
 はなし

を聞かせて
 き

くださいね。 

学校
がっこう

が始まって
はじ

１週間
   しゅうかん

以上
いじょう

経ちます
 た

。そろそろ体
からだ

も学校
がっこう

モード

にきりかわった頃
ころ

でしょうか。 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

には、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

（ナトリウム）の補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です！ 

 

 

 

◆ 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

と言えば
 い

スポーツドリンク一択
いったく

！？◆ 

 

 

スポーツドリンクは経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

に比べて
くら

塩分
えんぶん

が少なく
すく

、 

糖質
とうしつ

が多い
おお

ことがわかります。むし歯
        ば

菌
きん

は砂糖
さとう

を食べて
 た

歯
 は

を

溶かします
 と

。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためのスポーツドリンクの飲み方
 の     かた

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

の基本
き ほ ん

のレシピ＊ 

水
みず

 500ml 

塩
しお

 1.5g（小
こ

さじ 1/4） 

砂糖
さ と う

 20g（大
おお

さじ２と 1/3） 

 

 塩分
えんぶん

（％） 糖質
とうしつ

（％） 

市販
し は ん

の経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

 0.3 2.5 

スポーツドリンク 0.1前後
ぜ ん ご

 4～7 

令和７年９月３日  ＮＯ．５   宮城県松島高等学校  保健室  

水分
すいぶん

 塩分
えんぶん

 

☆おすすめの水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

方法
ほうほう

☆ 

～ 水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をしながらも、むし歯
        ば

のリスクを減らす
 へ

ために ～ 

のどの渇き
かわ

⇒水
みず

・お茶
    ちゃ

 

少量
しょうりょう

の汗
あせ

 ⇒水
みず

・お茶
    ちゃ

 ＋ 塩分
えんぶん

（梅干し
うめ ぼ

、0.1～0.2％の食
しょく

塩水
えんすい

等
など

） 

大量
たいりょう

の汗
あせ

・脱水
だっすい

の予防
よぼう

 ⇒ 経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

 

レモン汁
じる

25ml等
など

、

果汁
かじゅう

を入れる
 い

と 

おいしくなります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

ま
ち
が
い
さ
が
し
☆
７ 

７
つ
の
ま
ち
が
い
を
さ
が
し
て
み
よ
う
！ 

 


