
  

 

 

 
 

 

 

  

 

  

令和８年 7月 1日 清新ふたば小学校保健室 

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

をとりましょう。 

水分
すいぶん

をとるときに気
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
おお

く含
ふく

まれています。糖分
とうぶん

をとりす

ぎると、むし歯
ば

や肥満
ひまん

になる可能性
かの う せ い

が高
たか

くなります。運動
うんどう

以外
いがい

での

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

かお茶
ちゃ

がおすすめです。 

また、尿
にょう

の色
いろ

は体内
たいない

の水分
すいぶん

状態
じょうたい

を反映
はんえい

するサインとして活用
かつよう

できるこ

とを知
し

っていましたか？色
いろ

が濃
こ

いほど脱水
だっすい

の可能性
かの う せ い

が高
たか

く、薄
うす

い色
いろ

であ

れば水分
すいぶん

が十分
じゅうぶん

であることを示
しめ

します。トイレで自分
じ ぶ ん

の尿
にょう

を確認
かくにん

してみ

てください(^▽^)/ 

 

 

７月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

： 夏
なつ

に負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう 

 

 普段
ふ だ ん

通
どお

りに水分
すいぶん

を取
と

りましょう。 

 コップ 1杯
ぱい

の水分
すいぶん

を取
と

りましょう。 

 1時間
じ か ん

以内
い な い

に 250mlの水分
すいぶん

を取
と

りましょう。外
そと

にいる、あるいは汗
あせ

をかいてい

れば、500mlの水分
すいぶん

を取
と

りましょう。 

 今
いま

すぐ 250mlの水分
すいぶん

を取
と

りましょう。外
そと

にいる、あるいは汗
あせ

をかいていれば、

500mlの水分
すいぶん

を取
と

りましょう。 

 今
いま

すぐに 1000mlの水分
すいぶん

を取
と

りましょう。この色
いろ

より濃
こ

い、あるいは赤
あか

／茶
ちゃ

色
いろ

が

混
ま

じっていたらすぐ病院
びょういん

へ行
い

きましょう。 

 
『熱中症の予備軍「隠れ熱中症」の見つけ方』 厚生労働省ホームページより 

尿
にょう

の色
いろ

で脱水
だっすい

チェック！  
ちゃんと水分

すいぶん

足
た

りてる？ 



 

 

 

「WBGT（＝暑
あつ

さ指数
し す う

）」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？

WBGTは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するための目安
め や す

です。「暑
あつ

い」というと、

気温
き お ん

が高
たか

いことだと思
おも

うかもしれませんが、WBGTは、気温
き お ん

だけで

なく、私
わたし

たちの体
からだ

や健康
けんこう

に大
おお

きく関係
かんけい

する周
まわ

りの状態
じょうたい

（湿度
し つ ど

、

日射
にっしゃ

、気流
きりゅう

）も考
かんが

え合
あ

わせて作
つく

られています。 

WBGTが２８（厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

）を超
こ

えると、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる人
ひと

が急
きゅう

に

増
ふ

えるとされています。暑
あつ

い時期
じ き

は、「今日
き ょ う

のWBGTはいくつかな？」

と、テレビのニュースや天気
て ん き

予報
よ ほ う

などで確認
かくにん

するようにしましょう。 

「よい歯
は

」の児童
じ ど う

に、６年生
ねんせい

から６名
めい

がえらばれました！ 

むし歯
ば

がないこと、歯
し

肉
にく

が健康
けんこう

で歯
は

がきれいにみがけていること、永久歯
えいきゅうし

が生
は

えそろっ

ており、歯
は

並
なら

びやかみ合
あ

わせが良
よ

いこと等
など

を総合
そうごう

して、学校
がっこう

歯科医
し か い

の芦澤
あしざわ

先生に選
えら

んでい

ただきました。「よい歯
は

」の児童
じ ど う

は、毎年
まいとし

６年生
ねんせい

から選
えら

ばれます。２～５年生
ねんせい

のみなさんも、

６年生
ねんせい

になったときに選
えら

ばれるよう、日
ひ

ごろの歯
は

みがきを頑張
が ん ば

りましょう！ 

むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

、歯垢
しこう

などは、夏休
なつやす

みを利用
りよう

して歯
は

医者
いしゃ

さんへ行
い

きましょう。自分
じぶん

の歯
は

の

状 態
じょうたい

に合
あ

わせて、定期的
ていきてき

に歯
は

医者
いしゃ

さんでメンテナンスを受
う

けることも効果的
こうかてき

です。 

 


