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だんだん暑
あつ

くなり、水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

がかかせない季節
き せ つ

になってきました。適切
てきせつ

な水分補給
ほきゅう

が夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

にもかかわってきます。今回
こんかい

は飲
の

み

すぎてはいけないモノを紹介
しょうかい

しておきます。言
い

わずもがな、水分補給にジュースは論外
ろんがい

ですよ。 

                                                     

知
し

らずにたくさん飲んでるかも・・・ 

                        ちゅうい 

‼ スポーツドリンク 

水分補給と言えばコレ！ですね・・・塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

・ミネラルなど、バランス良
よ

く含
ふく

まれていますが、激
はげ

しい運動
うんどう

などで、大量
たいりょう

 

に発汗
はっかん

した際
さい

に適した飲み物
もの

です。「ちょっと水分補給」するには糖分が多
おお

すぎるため、肥満
ひ ま ん

、むし歯
ば

にもなりやすいです。 

 

‼ 野菜
や さ い

ジュース・果汁
かじゅう

１００％ジュース        

普段
ふ だ ん

から野菜不足
ぶ そ く

を認識
にんしき

しているあなたはエライ！のですが、野菜や果物
くだもの

本来
ほんらい

（砂糖
さ と う

無添加
む て ん か

）の物 

でも糖分はかなり入
はい

っています。飲みすぎるとのどが渇
かわ

くはずですよ。 

 

‼ 炭酸
たんさん

 

暑い時
とき

にシュワっとすっきりしたい気持
き も

ちはよくわかります。しかし炭酸は、糖分が多すぎること（食品
しょくひん

表示
ひょうじ

の「糖質
とうしつ

」をチェック。 

ノンカロリーを選
えら

べば問題
もんだい

ありませんが・・・）と、その名
な

の通
とお

り「酸」なので、長
なが

い期間
き か ん

常飲
じょういん

していると、「酸しょく歯
し

」といって、

歯
は

が酸で溶
と

けることが問題です。たまに飲む分
ぶん

には大丈夫
だいじょうぶ

ですが、炭酸好
ず

きの人
ひと

は、飲んだ後
あと

、水
みず

を飲むなど中和
ちゅうわ

が必要
ひつよう

です。 

 

‼ 緑茶
りょくちゃ

・紅茶
こうちゃ

・ほうじ茶
ちゃ

        

いずれも原料
げんりょう

は同
おな

じ茶
ちゃ

葉
ば

ですが、発酵
はっこう

の違
ちが

いで色
いろ

や風味
ふ う み

が異
こと

なります。緑茶にはカテキンという抗菌
こうきん

・抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

の

ある有用
ゆうよう

な成分
せいぶん

が入っていますが・・・これらは、ゴクゴク飲むには、カフェイン摂取量
せっしゅりょう

が多くなりがちですので、眠
ねむ

れなくなるなど、過敏
か び ん

な人は量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

 

‼ コーヒー 

ポリフェノールが、心臓病
しんぞうびょう

や脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

、糖尿病
とうにょうびょう

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があるとされていますが、カフェインが多いため 

多くとも１日
にち

４００ｍｇ（コンビニコーヒーなら３～４杯
はい

）までにし、カフェインが体
からだ

から抜
ぬ

けるのに、８時間
じ か ん

以上
いじょう

かかることを覚
おぼ

えておいてください。また、胃
い

が荒
あ

れやすくなるので、胃が弱
よわ

い人は控
ひか

えめに。 

 

‼ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

  成長期
せいちょうき

にかかせないイメージのある牛乳ですが、脂肪分
し ぼ う ぶ ん

が多く高
こう

カロリーであることと、 

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

がかかるため、高校生
こうこうせい

でも１日３００～４００ｍｌが適正量
てきせいりょう

とされています。 

 

水分補給のポイント  

生活
せいかつ

指導課
し ど う か

 中島
なかじま

 毅
たけ

裕
ひろ

（体育科
た い い く か

） 

のどが渇いた時に大量に飲むよりも、やや渇いたな、という時に少 量
しょうりょう

ずつ摂
と

りましょう。水か麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。私
わたし

は発熱
はつねつ

時
じ

な

ど、スポーツドリンクを水で２倍
ばい

に薄
うす

めて飲んだりします。ペットボトル飲料
いんりょう

をラッパ飲みすることがあると思
おも

いますが、時間
じ か ん

をかけ

て飲む場合
ば あ い

、ペットボトル内
ない

に口内
こうない

細菌
さいきん

が繁殖
はんしょく

していますので（２４時間
じ か ん

で５０倍！見
み

た目
め

やにおいではわかりません。糖分を多く含
ふく

む飲料はより繁殖します）、飲みかけのペットボトルを常温
じょうおん

保存
ほ ぞ ん

するのは絶対
ぜったい

やめましょう。腹痛
ふくつう

の原因
げんいん

になります。 

飲みすぎ注意



 

 

 

総務課
そ う む か

（図書
と し ょ

健康係
けんこうかかり

） 

 

生徒向
せ い と む

け救命
きゅうめい

救急
きゅうきゅう

講習会
こ う し ゅ う か い

 
 

今年度
こ ん ね ん ど

も生徒対象
たいしょう

に救命救急講習会を実施
じ っ し

します。希望者
き ぼ う し ゃ

は保健
ほ け ん

室
しつ

まで申
もう

し込
こ

んでください！！ 

 受講
じゅこう

すると『普通
ふ つ う

救命
きゅうめい

講習
こうしゅう

修了証
しゅうりょうしょう

』がもらえます。先生方
せんせいがた

のほとんどが持
も

っているんですよ～（‘ -＾＊） 

 

講習日時
に ち じ

：７月
がつ

１６日
にち

（水
すい

）午後
ご ご

１時半
じ は ん

～４時半 

講習場所
ば し ょ

：１号館
ごうかん

２階
かい

会議室
か い ぎ し つ

 

講師
こ う し

：本校
ほんこう

同窓会
どうそうかい

会長
かいちょう

 川野
か わ の

様
さま

 他
ほか

１名
めい

 

申し込み：６月３０日（月
げつ

）までに保健室へ 

      ※動
うご

きやすい服装
ふくそう

で来
き

てください。 

申し込み多数
た す う

の場合
ば あ い

は、３年生
せい

優先後
ゆ う せ ん ご

、抽選
ちゅうせん

とします。    特典
とくてん

：大江
お お え

先生
せんせい

直筆
じきひつ

ネーム入
い

り！ 
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生徒向け救命救急講習会 申し込み書 

 

                       

   科   年 A組  名 前                   

 

○受講歴
じゅこうれき

  

今回
こんかい

が初
はじ

めて ・ 昨年
さくねん

受
う

けた ・ 一昨年
いっさくねん

受けた ・ 他
ほか

の所
ところ

で受けた（ R    年 ）） 

                           

 

 


