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気温
き お ん

が高
たか

く、よく汗
あせ

をかく夏
なつ

は、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が 失
うしな

われやすい時期
じ き

です。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。気
き

を付
つ

けたいのは、清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

です。清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、糖分
とうぶん

が多く
おお  

含
ふく

まれ

ています。糖分
とうぶん

をとりすぎると、肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

、糖 尿 病
とうにょうびょう

などになるリスクが高
たか

まります。ま

た、清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

でおなかが一杯
いっぱい

になると、食事
しょくじ

がきちんと食
た

べられず、栄養
えいよう

が 偏
かたよ

ってしま 

い、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしまいます。 

そのため、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、水
みず

かお茶
ちゃ

がお勧
すす

めです。外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

をしてたく 

さん汗
あせ

をかいた後
あと

は、水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

もとりましょう。但
ただ

し、スポーツ飲 料
いんりょう

 

も飲み過
の  す

ぎには気
き

を付
つ

けましょう。 

また、のどが渇
かわ

いている時
とき

は 体
からだ

がかなり水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

の状 態
じょうたい

です。そうなってから慌
あわ

 

ててたくさん飲
の

んでも、一部
い ち ぶ

しか 吸 収
きゅうしゅう

しきれずおしっことして外
そと

に出
で

てしまいます。 

「〇時
じ

に飲
の

む」など時間
じ か ん

を決
き

めてコップ一杯
いっぱい

の水
みず

かお茶
  ちゃ

をこまめに飲
の

みましょう。 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

数字
す う じ

で見
み

る熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

知
し

っておこう！暑さ
あつ  

指数
し す う

 


