
 

 

 

 みなさん、夏休
なつやす

みは元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか？  

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く中
なか

、９月
がつ

は運動会
うんどうかい

に向
む

けて体
からだ

を 

動
うご

かすことが多
おお

くなります。毎日
まいにち

のつかれを残
のこ

さないよ 

う、生活
せいかつ

リズムを早
はや

く取
と

りもどしてくださいね。 
 

朝
あさ

がポイント！生活
せいかつ

リズムの改善
かいぜん

！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると、体
からだ

だけでなく心
こころ

も調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。 

そんなときは、けがが起
お

こりやすいもの。けがの予防
よ ぼ う

のためにも、 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えたいですね。 

 しかし、気
き

を付
つ

けていてもけがが起
お

こることがあります。けがを 

したとき、きちんと対応
たいおう

できますか？うらのクイズはできるかな？ 

規則正
きそくただ

しい 

生活
せいかつ

をしよう！ 

ほけんだより 
桜小 保健室 

２０１３．９．２ 

９月
がつ

の 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

放課
ほ う か

になったら

必
かなら

ず水分
すいぶん

をと

りましょう。 

続
つづ

けて！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う
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                 ９月
がつ

は、身体
しんたい

測定
そくてい

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

）を行
おこな

います。４月
がつ

に比
くら

べ、ど

れだけ大
おお

きくなったか楽
たの

しみですね。 

その際
さい

、「けがの手当
て あ

て」について勉強
べんきょう

します。 

       おうちの方へ 

         

 

              ７月３０日に学校保健委員会を行い、大塚製薬の方をお招きして熱中症予防についての

お話を伺いました。体の機能を維持するためには、水分だけでなく、汗で失った塩分も体へ入れること

がとても大切だということです。経口補水液とは、体から失われた水分や塩分をすみやかに補給できる

ように、ナトリウムやブドウ糖を最適なバランスで配合した飲料です。市販のスポーツドリンクよりも、

塩分が多く糖分が少ないので、小腸から吸収されやすく、熱中症の予防や治療に適しています。 
 

☆ 経口補水液は、市販もされていますが、家庭でも作ることができます。 

①水（湯冷まし）１リットル＋ ②砂糖４０ｇ（上白糖大さじ４と１/２）＋ ③塩３ｇ（小さじ１/２） 

・①の中に②③を入れて、よく溶かします。 

・レモンやグレープフルーツの果汁を絞ると、飲みやすくなります。 

・１日の摂取量の目安は小学生から大人は 500ml～1000mlですが、脱水状態に合わせて加減します。 

                                   参考：大塚製薬株式会社 HP 

 

                               参考：東京都健康安全研究センターHP 

 金属製の水筒ややかんで、スポーツドリンクや乳酸菌飲料、果汁飲料、炭酸飲料のような酸性度の高

い飲み物を長時間保管すると、容器内部の傷や付着物が原因で銅が溶け出し、吐き気や下痢などの中毒

症状が起こる可能性があるようです。また、ステンレス素材はスポーツドリンク中の塩分で腐食（サビ

が発生）するため、きれいに洗わないと水筒が劣化します。スポーツドリンク対応の水筒を使用する、

長期間保管しない、金属製のタワシで水筒内部を洗わない（傷ができるため）といった注意が必要です。 


