
げんきです！ 201２年 ７月号 ノートルダム学院小学校 ほけんだより

ご う

がくいん

コップ１ぱい 水 力

熱中症の予防にも！
ね つ ち ゆ う し よ う よ ぼ う

あつい時のからだは、体温が高くなりすぎないように汗をかいて調節しています。それがうまくいかないと
と き たいおん たか あせ ちようせつ

熱中症になってしまいます。熱中症になると熱が高くなったり、からだがとてもしんどくなります。
ねつちゆうしよう ねつちゆうしよう ねつ たか

のどがかわいたと感じる前に、こまめに水分をとるようにしていると熱中症を防ぐことができます。
かん ま え すいぶん ねつちゆうしよう ふせ

学校にはいつも水筒を持ってくるようにしましょう。
がつ こ う すい と う も

おいしいな～

朝、起きた時に
あ さ お と き

おなかの動きが活発になる 食欲がでる げんきに朝ごはんを食べられる
う ご かつぱつ しよく よ く あ さ た

ウンチがでやすくなる からだがちゃんと目覚める
め ざ

一日を元気にスタートできる
げ ん き

み ず を の も う

人間の体は水でできている
に ん げ ん か らだ み ず

からだの60～70％、赤ちゃんだと80％は水だといわれています。
あか みず

人間は水と睡眠（ねむること）さえしっかりとっていれば、たとえ食べものがなくて
にんげん みず すい みん た

も2，3週間は生きていられる、と言われています。
しゆうかん い

だけど、水を一滴も飲まなければ４、５日で死んでしまうそうです。
みず いつ て き の し

それほど水はからだにとても必要なものです。上手に水分を飲むことは生きていく中
みず ひつ よ う じよう ず すいぶん の い なか

で大切なことなのです。
たいせつ

つかれたときに 頭が痛いときに
あたま い た

血液の流れがよくなる
けつ え き なが

からだのすみずみに酸素がいきわたる
さ ん そ

つかれ、頭痛がとれやすくなる
ず つ う

イライラ、ドキドキしたときに

ゆっくりと水を飲む
みず の

興奮した神経を静める
こ う ふん し んけい し ず

イライラ、ドキドキがおさまる

水分をとるとき
す い ぶ ん

のポイントは？

●いちどにガブガブ飲まないで、コップ１ぱいの量をこまめに飲むようにしま
の りよう の

しょう。休み時間ごとに飲むといいですね。
やす じ かん の

●暑いときは、のどがかわく前に飲むようにしましょう。
あつ ま え の

●冷たすぎないようにして飲みましょう。少し冷たいぐらいがちょうどいいです。
つめ の す こ つめ

●水や麦茶など、甘くないものを飲みましょう。スポーツドリンクやジュース
みず むぎ ち や あ ま の

をたくさん飲むと、砂糖をとりすぎてよくないので気をつけましょう。
の さ と う き


