
２学期がスタートして、２週間が過ぎようとしています。全国各地で熱中症による救急搬送が話題となっており、暑くて大変な毎
日です。学校でもこまめな水分補給や休憩の取り方など気を配っており、保護者のご協力のおかげで、毎日元気に学校生活を過ごせ
ています。１０月からは運動会練習も始まります。今後ともご協力宜しくお願いします。

●水 １０００ｍｌ
●塩 小さじ３分の１（→理想は小さじ２分の１）
●砂糖 大さじ４杯＋小さじ1杯

このレシピは、スポーツ飲料より糖分少なく、ナトリウムとい
う脱水改善に必要な電解質もスポーツ飲料より入ってます。飲みに
くい場合は、レモン汁など加えると飲みやすくなりますよ！

１ねん さどやませいあ

● こんな症状があると、熱中症の可能性があります ●
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●めまいがする
●立ちくらみがする
●筋肉痛がある
●汗がとまらない

●頭痛がある
●吐き気がする
●体がだるい
●虚脱感がある

●意識がない
●けいれんしてる
●声かけに対する
返事がおかしい

●まっすぐ歩けない

熱中症予防に「こまめに」「少しずつ」水分を取ろう

水分補給に適した飲み物 水分補給に適さない飲み物

水やむぎ茶は、のどがかわいたと
きにまとめて飲むのではなく、
コップ１杯ずつを、こまめに飲み
ましょう。

砂糖が多く入ったジュースなどの
飲み物や、おしっこの量を増やす
成分の入った緑茶は体内の水分を
減らすので、控えましょう。

１ねん こが とむ

１ねん いしかわきい １ねん かどう まある

５年 佐渡山 晏煌 ６年 石川 元就

む し 歯 な し 賞

治 療 完 了 賞 検診後治療完了賞

令 和 ２ ９ ３ 東 村 立 有 銘 幼
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