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新学期
しんがっき

が始
はじ

まり、２か月
    げつ

が経
た

ちました。 夏
なつ

の

暑さ
あつ

を感じる
かん

日
 ひ

も増えて
 ふ

きました。季節
 きせつ

の

変わり目
 か          め

は体調
たいちょう

を崩しやすく
くず

なるため注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽しく
たの

健康
けんこう

にすごすため

規則
きそく

正しい
ただ

生活
せいかつ

を送る
お

ことを心がけましょう
こころ

！ 



 

？水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

 上
じょう

手
ず

にできていますか？     

                   
 

◎学
がっ

校
こう

に持
も

って
て

くる水
すい

筒
とう

の中
なか

身
み

は何
なに

がいいでしょうか？          

      ➡水
みず

・お茶
ちゃ

・経
けい

口
こう

補
ほ

水
すい

液
えき

・スポーツドリンク（薄
うす

めたもの）をおすすめします。 

  体
た い

育
い く

の授
じ ゅ

業
ぎょう

や部
ぶ

活
か つ

動
ど う

がある日
ひ

など、特
と く

に汗
あ せ

をかきそうな日
ひ

には、経
け い

口
こ う

補
ほ

水
す い

液
え き

や 

スポーツドリンクで塩
え ん

分
ぶ ん

も補
ほ

給
きゅう

しましょう。スポーツドリンクは（ジュース類
るい

と同
おな

じくらい）糖
と う

分
ぶ ん

が 

多
お お

いものもあるので、飲
の

む量
りょう

が多
お お

いと健
け ん

康
こ う

を害
が い

したり、かえって喉が渇いたり 

する可
か

能
のう

性
せい

があります。水
み ず

や氷
こおり

で薄
う す

めたものを準
じゅん

備
び

するなど工
く

夫
ふう

しましょう。 

日
に ち

常
じょう

の生
せ い

活
か つ

ではお水
み ず

やお茶
ち ゃ

で十
じゅう

分
ぶ ん

です。その日
ひ

の活
か つ

動
ど う

（体
たい

育
いく

や部
ぶ

活
かつ

動
どう

など） 

によって水
す い

筒
と う

の中
な か

身
み

を決
き

めましょう！！ 

 

汗
あせ

をかいているとき、「暑
あつ

い！！」と感
かん

じるときでも、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を飲むことが増
ふ

えると、胃
い

腸
ちょう

の 

働
はたら

きが悪
わる

くなり、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたり、おなかが痛
いた

くなったりすることがあります。自
じ

分
ぶん

の体
たい

調
ちょう

 

と相
そう

談
だん

しながら、時
とき

には常
じょう

温
おん

の飲
の

み物
もの

や、温
あたた

か
か

い
い

飲
の

み物
もの

をとるよう心
こころ

がけましょう。 

 
 

 

◎いつ、飲
の

むと良
よ

いでしょうか 飲
の

み方
か た

の工
く

夫
ふ う

は？ 

 ➡『のどが渇
か わ

く前
ま え

に・こまめに・少
す こ

しずつ』がポイントです。 

  学
が っ

校
こ う

では、授
じ ゅ

業
ぎょう

の間
あいだ

の休
や す

み時
じ

間
か ん

、運
う ん

動
ど う

する前
ま え

、運
う ん

動
ど う

の後
あ と

には水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

 

  を心
こころ

掛
が

けましょう。運
う ん

動
ど う

中
ちゅう

の場
ば

合
あ い

は、少
す く

なくとも３０分
ぷ ん

に１回
か い

は水
す い

分
ぶ ん

 

補
ほ

給
きゅう

をしてください。また、１度
ど

にゴクゴクとたくさんの水
す い

分
ぶ ん

を取
と

る方
ほ う

法
ほ う

 

では、トイレが近
ち か

くなるだけで、体
からだ

に水
す い

分
ぶ ん

が蓄
ち く

積
せ き

されにくいと言われています。 

『こまめに・少
す こ

しずつ』という方
ほ う

法
ほ う

を習
しゅう

慣
か ん

にしましょう。          

  

◎水
す い

筒
と う

を忘
わ す

れてしまったら、どうしたら良
よ

いでしょうか？ 

         ➡冷
れい

水
すい

器
き

や水
すい

道
どう

水
すい

で水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をすることができます。 

この時
じ

期
き

、水
す い

筒
と う

は基
き

本
ほ ん

的
て き

に毎
ま い

日
に ち

忘
わ す

れずに持
も

ってきたほうが良
よ

いと思
おも

います。 

例
た と

え、中
な か

が空
か ら

でもです！代々木中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

にはウォーターサーバーがあります。 

水
す い

筒
と う

さえあれば安
あ ん

心
し ん

して水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

ができます。ただし、水筒を忘れてしまった 

場合でも、冷水器や水道水で水分補給ができます。 

また、必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

でお水
みず

やお茶
ちゃ

などの飲
の

み物
もの

を買
か

うこともできます。 

 

 

 
  



 

 

 

 

  

 


