
 

 

 

 

 

 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！ 
マスクをつけて生活

せいかつ

することで、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなっています。また、これからどんどん気温
き お ん

が高
たか

くなっていくので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が欠
か

かせない毎日
まいにち

になります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、効果的
こ う か て き

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

になりますが、「効果的
こ う か て き

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」とは？ 

 のどがかわいていなくても、水分
すいぶん

をとる！ 

のどがかわいているときは、体
からだ

がすでに脱水
だっすい

症状
しょうじょう

を起
お

こしている状態
じょうたい

です。の

どがかわいていなくても、授業
じゅぎょう

と授業
じゅぎょう

の合間
あ い ま

に 1口
く ち

、2口
く ち

でよいので水分
すいぶん

をとるよう

にしましょう。また、体育
たいいく

や昼
ひる

休
やす

みなどの運動中
うんどうちゅう

のこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はもちろんです

が、運動
うんどう

を始
はじ

める前
まえ

（汗
あせ

をかくことを始
はじ

める前
まえ

）に、コップ 1杯
はい

程度
て い ど

の水分
すいぶん

をとると、

熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にとても効果
こ う か

があります。 

 水
みず

やお茶
ちゃ

ばかりではなく、塩分
えんぶん

もとる！ 

 塩分
えんぶん

が含
ふく

まれていない水分
すいぶん

（水
みず

やお茶
ちゃ

）を大量
たいりょう

に飲
の

むと、体
からだ

の中
なか

の塩分
えんぶん

濃度
の う ど

が薄
うす

くなり

すぎないように、せっかく飲
の

んだ水分
すいぶん

の多
おお

くが尿
にょう

として排泄
はいせつ

されてしまいます。水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に

塩分
えんぶん

をとることで、体
からだ

の中
なか

にとどまる水
すい

分量
ぶんりょう

も増
ふ

えます。 

 食事
しょくじ

をしっかりとる！ 

 「水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

もとった方
ほう

がよい」となると、学校
がっこう

以外
い が い

では塩
しお

あめをな

めたり、塩分
えんぶん

が含
ふく

まれているスポーツ飲料
いんりょう

を飲
の

んだりすることができますが、

学校
がっこう

ではそうすることができませんね。では、学校
がっこう

ではどうすればよいのか？そ

れは、「食事
し ょ く じ

をしっかりとる！」ことです。野菜
や さ い

の多
おお

い料理
り ょ う り

や汁
しる

ものなどのバラン

スのよい食事
し ょ く じ

は、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

するには最適
さいてき

です。朝
あさ

からしっかりとバ

ランスのよい朝食
ちょうしょく

を食
た

べ、昼
ひる

は給食
きゅうしょく

を残
のこ

さず食
た

べましょう。 

今
いま

が旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

は名前
な ま え

のとおり、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

のことで、トマトやきゅうり、かぼ

ちゃやなす、オクラ、にがうり（ゴーヤ）、ピーマンやとうもろこし、すいかなど

たくさんあります。水分
すいぶん

が多
おお

いので、食
た

べることで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができ、暑
あつ

さで

ほてった体
からだ

を冷
さ

ます働
はたら

きもあります。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、たくさん収穫
しゅうかく

されるので価格
か か く

が安
やす

いうえに栄養価
え い よ う か

は高
たか

く、

他
ほか

の時季
じ き

よりも美味
お い

しいので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！！ 

 

花房
はなふさ

小学校
しょうがっこう

の夏
なつ

野菜
や さ い

いろいろ 
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 2年生
ねんせい

が生活科
せいかつか

の学習
がくしゅう

で、中庭
なかにわ

の

花壇
か だ ん

で枝豆
えだまめ

と、鉢植
は ち う

えで自分
じ ぶ ん

が選
えら

ん

だ夏
なつ

野菜
や さ い

（オクラ、ピーマン、ミニトマ

ト、なす、きゅうり）を育
そだ

てています。 

たくさん収穫
しゅうかく

できるかな！？ 

 4年生
ねんせい

が理科
り か

の学習
がくしゅう

で、ツルレイシ（にがうり）を育
そだ

てて

います。植物
しょくぶつ

の成長
せいちょう

の様子
よ う す

を観察
かんさつ

する学習
がくしゅう

ですが、せっ

かくなので、収穫
しゅうかく

して食
た

べられたらよいなぁ。 

全校
ぜんこう

児童
じ ど う

で植
う

えた 

とうもろこし 

 3年生
ねんせい

が総合
そうごう

の学習
がくしゅう

で、鳥
と り

よけ

を作
つく

ったり、農家
の う か

さんたちと摘果
て き か

などの管理
か ん り

作業
さぎょう

を行
おこな

ったりしま

した。 収穫
しゅうかく

までもう間
ま

もなく！！ 


