
 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

７月
がつ

１日
にち

 愛知
あ い ち

県立
けんりつ

ひいらぎ特別
と く べ つ

支援
し え ん

学校
が っ こ う

 

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。もうすぐ夏休
なつやす

みも始
はじ

まりますね。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを

暑
あつ

さに負
ま

けずに過
す

ごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

とこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が欠
か

かせません。２学期
が っ き

を

元気
げ ん き

にスタートさせるためにも、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりを心
こころ

がけましょう。 

 

  

 

 

 

 

 
 

清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

！ 
  

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

がおいしい季節
き せ つ

ですが、水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

に清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ばかり飲
の

んでいる人
ひと

は注意
ち ゅ う い

が必要
ひつよう

です。

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は、糖度
と う ど

10％程度
て い ど

のものが多
おお

く、500ｍｌのペットボトルの中
なか

に 40～60 グラムの砂糖
さ と う

が入
はい

って

おり、スポーツドリンクにも 20～30 グラムの砂糖
さ と う

が入
はい

っています。１日
にち

にとる砂糖
さ と う

の適正量
てきせいりょう

は約
や く

２５グラムな

ので、500ｍｌのペットボトル１本
ぽん

を飲
の

むと、１日分
にちぶん

の砂糖
さ と う

の量
りょう

を超
こ

えてしまいます。 

食事
し ょ く じ

がとれていて大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくような運動
う ん ど う

や作業
さ ぎ ょ う

をするのでなければ、水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

はお茶
ち ゃ

か水
みず

で十分
じゅうぶん

です。なかなか清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をやめられない人
ひと

は薄
う す

めて飲
の

むなど、少
す こ

しずつお茶
ち ゃ

か水
みず

での水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

に慣
な

れて

いけるとよい
 

ですね。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

がつ 

砂糖
さ と う

をとりすぎると・・・ 

・脂肪
し ぼ う

が合成
ごうせい

、蓄積
ちくせき

されるので、肥満
ひ ま ん

の

原因
げんいん

になる。 

・口
くち

の中
なか

が酸性
さんせい

になり、むし歯
ば

の原因
げんいん

に

つながる。 

・食 欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になる。 

・イライラしたり、やる気
き

がなくなった

りする。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


