
 熊本県立球磨工業高校 

生徒保健委員会 

平成３０年６月２７日発行 

３ＭＢ 乙益 祐太 

熱中症！正しい水分補給を！ 

 

水は、血液や尿になって、体中に必要な栄養を 

運んだり、不要なものを運び出したりします。 

 呼気や皮膚から蒸発するときには、いらない 

熱を外に出し、体温調節をします。 

熱を逃がすために体の表面にたくさん血液を集め

ます。そのため、脳や内臓に栄養を送ったり老廃物

を排出するための血液が 

足りなくなります。 

ここで水分補給が 

適切に行われない 

と、脱水症状にな 

ってしまいます。 

暑くなると・・・！ 
脱水症状が進むと、水分や塩分などのバランス

が崩れて、体にいろんな症状が出てきます。これ

が熱中症。ひどくなると、自力で水分がとれなく

なり、体に指示を出している 

脳の機能が停止して体温を 

調節できなくなります。 

熱中症の中でも命にかか 

わる、とても危険な状態です。 

正しい水分補給を考えよう！ 

 Q, 何を飲めばいいの？ 

 A. 普段は水やお茶でOK 

   甘い飲み物は飲みやすいですが、糖分のとり

過ぎになります。 

A. スポーツ中は塩分も補給しよう 

汗をなめたら、しょっぱ

いですね。これは汗の水分

と共に塩分が体から失われ

ている証拠。激しいスポー

ツをするときは、スポーツ 

ドリンクや経口補水液など

が良いでしょう。 

Q, いつ飲めばいいの？ 

Nom Ａ．のどが渇く前にこまめに 

     

水は体の中で何をしている？ 

 

 

脱水は、熱中症の始まり 

保健だより６月号 

 
約６０～７０％

が水分です！ 

 

汗 

 

 

「のどが渇いた」と感じたらもう遅い！既に水

分が足りない状態です。のどが渇く前から意識

してこまめに水分をとることが、熱中症を防ぎ

ます。 

 

 

水と体の Q&A 

 

 

夏は、意識して、こまめ

に水分をとるようにし

ましょう！ 

球 工 

 

ＳＴＯＰ！ 



 

 

 

夏の健康ニュース記事！ 

～健康診断結果のお知らせについて～ 
健康診断の結果、治療や再検査が必要だと思われる生徒には、受診勧告書を配付しました。

対象の生徒は早めに医療機関を受診してください。また、検査や治療を受けたら、担任の先生

または保健室まで「受診報告書」を提出してください。 

 

 

※治療状況等を、保護者の方で把握されている場合は、報告書は 

保護者の方で記入していただいてもかまいません。お知らせの 

一番下に記入欄がありますので活用されてください。 

 

 

 

 


