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梅雨が明けたらいよいよ夏本番。登下校中に少し歩いただけでも  

汗をたくさんかく季節です。この時期に注意してほしいのが熱中症。  

しんどくなる前の「予防」が大切です。こまめな水分補給など上手に  

対策しながら、元気に夏を過ごしたいですね。 



体と水分の関係 ～どうして水分が必要なの？～ 

私たちの体は、約６０％が水分でできています。 

 体の水分は、体温調節に重要な働き

をしています。 一方で、体の水分は日

常生活でも自然と体から出ていきます。

そのため、水分補給が不十分だと体内

の水分が不足してしまいます。                                                           

体内が水分不足になると、体温がどん 

どん上がり、気分や具合が悪くなったりと 

                   熱中症が起こりやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

× 「水だけ」摂取   たくさん汗をかいた時は、水だけ飲んでも適度な塩分が含まれていないため、

体の水分バランスが回復しません。 

〇 「水+適度な塩分」を摂取  私たちの体の水分の中には水だけでなく、塩分（ナトリウム）も含ま

れているため、スポーツドリンク等で補給することがより効果的です。 

高温な場所やたくさん汗を

かいた時は要注意！ 

熱中症対策には「水+適度な塩分」 

大切なのは 

「ナトリウム濃度」！ 


