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ほけんだより
岡山市立中山 小 学校 ほけん室
おかやましりつちゅうざんしょうがっこう しつ

７月のほけん目 標
がつ もくひょう

水分の取り方を考えよう。
すいぶん と かた かんが

あつ～い夏がやってきます。ちょっと動くと汗が流れるように出てきて、のどもカラカラにかわいてし
なつ うご あせ なが でて

まいますね。そんな時ですが、体 を動かして汗をかくと、運動 した後はすっきりして気持ちがいいです
とき からだ うご あせ うんどう あと きも

よね！！

私たちはふだん何もしていなくても１Ｌ程度の水分 や体液 が、体 の外にでています。運動 をすると
わたし なに ていど すいぶん たいえき からだ ほか うんどう

30分で、２００ｍｌ程度（牛乳 パック１個分）の汗がでます。体の中の水分が不足すると、
ぷん ていど ぎゆうにゆう こ ぶん あせ なか すいぶん ふそく

体温調節 が上手くできず、熱中 症 などになりやすくなります。
たいおんちようせつ うま ねつちゆうしよう

そこで、上手な水分の取り方を紹介 します！！
じようず すいぶん と かた しようかい

（ 運動時に参考 にしてしみてね！！）
じ さんこう

タイミング 飲む量
のむ りよう

運動前 運動 直前 ２５０～５００ｍｌ（牛乳 パック１個～
うんどうまえ うんどうちよくぜん ぎゆうにゆう いつこ

（３０分くらい） ２個分）程度を数回に分けて
ふん ぶん ていど すうかい わ

運動中 ２０分前後 １回に１口 ～２００ｍｌ(牛乳パック１個
うんどうちゆう ふんぜんご かい ひとくち

（１５～３０分) ごと 分）程度まで
ふん ていど

運動後 直後 から食事 で こまめに、のどが渇いたかなと思うときに
うんどうご ちよくご しよくじ かわ おも

の食べ物 も含め寝る
た もの ふく ね

前までに
まえ

たくさん汗をかいたときは、スポーツドリンクがよいです。でも、そのままだと、濃すぎるし、さとう
あせ こ

のとりすぎになることも心配 なので、水で2倍くらいに薄めてのむとよいです。薄めた方が、吸収 もよ
しんぱい みず うす うす ほう きゆうしゆう

いです。

冬に向かっての丈夫な体 づくりは、夏が勝負です！！
ふゆ む じようぶ からだ なつ しようぶ

安全に気をつけて、健康に夏を乗りきろう！！
あんぜん き けんこう なつ の

うんどうをするときは・・・気をつけて！！

急にたくさんのむと体の調子が悪

くなることがあります。
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学校保健委員会

７月 １日に学校 保健委員会が開かれました。健康 診断 でみんなを診察 してくださったお医者さんや、
がつついたち がつこうほけん いいん かい ひら けんこうしんだん しんさつ いしや

歯医者さん、プールや飲み水などの検査をして下さっている薬剤師さん、代表 のお家の人や、学校 の先生
はいしや の みず けんさ くだ やくざいし だいひよう いえ ひと がつこう せんせい

たちが集まって、中山 小学校 のみなさんの健康 について話合いました。
あつ ちゆうざんしようがつこう けんこう はなしあ

みんなが、がんばって取り組んだ歯みがきカードのことも話しました。
とり く は はな

歯科医
しか い

むし歯は減ってきているけれども、、歯の汚れ（プラーク）が多かったよ。 熊代先生より
へ は よご おお

歯の汚れ（プラーク）は、歯みがきをしっかりするととれるよ！
は

特に、歯と歯の間 に気をつけて！！
とく あいだき

ご飯や、食べ物を食べた後の20分がむし歯発生タイムなのです。
ごはん た もの た ふん ば はつせい

「食べたら、磨く」習慣 がつけられるといいですね。
た みが しゆうかん

治療はすみましたか？？
ちりよう

長い夏休みの間 に、まだ治療ができていない
なが なつやす あいだ

所 のある人は、治してしまいましょう！！
ところ ひと なお

2学期、元気にあいましょう！！ 楽しい夏休みを過ごしてくださいね。

はみがきカードの取り組み
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去年 に比べて、
きよねん くら

ど の 学 年 も
がくねん

給 食 の 後 に
きゆうしよく あと

歯ブラシができ
は

ている人がふえ
ひと

ていました。

こ れ か ら も 、

少しの時間でも、
すこ じかん

磨くように、し
みが

たいですね(^_^)


