
  

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

、暑
あつ

い季
き

節
せつ

になりました。 

夏
なつ

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

を発症
はっしょう

する人
ひと

が急激
きゅうげき

に増加
ぞ う か

します。子
こ

どもは体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

機
き

能
のう

や水
すい

分
ぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、脱水
だっすい

しやすいと言
い

われて

います。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

いましょう。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしよう 

作
つく

ってみよう！手
て

作
づ く

りスポーツドリンク 

 

 

 

 

夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

も規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を 
長
なが

い夏
なつ

休
やす

みがまもなく始
はじ

まります。夏
なつ

は、地域
ち い き

のお祭
まつ

りやイベントも多
おお

く開
かい

催
さい

され、家
か

族
ぞく

や友
ゆう

人
じん

と

楽
たの

しい計
けい

画
かく

をしている人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。学
がっ

校
こう

が

お休
やす

みになると、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

が乱
みだ

れがちです。 

「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、生
せい

活
かつ

リズ

ムが乱
みだ

れないようにしましょう。 

 

 

 

 

ポイント１ 
早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で、１日
にち

が気持
き も

ちよくスタートできます。１日
にち

３回
かい

の

食
しょく

事
じ

は、栄養面
えいようめん

を考
かんが

えてバランスよく食
た

べることを

心
こころ

がけましょう。 

ポイント２ 
汗
あせ

をかくと体
からだ

からミネラルが失
うしな

われます。麦茶
むぎちゃ

や

薄
うす

めたスポーツドリンクを上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

の飲
の

み過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

ポイント３ 
間
かん

食
しょく

する時
とき

は、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めましょう。

また、冷
つめ

たいもの（アイス、かき氷
ごおり

、ジュース

など）を摂
と

り過
す

ぎないようにしましょう。 
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【材料
ざいりょう

】 

・水
みず

 １リットル ・塩
しお

 １～２ｇ 

・砂糖
さ と う

 ４０～８０ｇ ・レモン汁適量
てきりょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

全
すべ

ての材
ざい

料
りょう

をよく混
ま

ぜ合わせる 


