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高岡市立福岡中学校 

期末テストが終わりもうすぐ夏休み。次の目標に向かって歩み始めていることと思います。夏

の暑さと上手く付き合い、元気に過ごしましょう。                                                                                                       

 

 

・のどが渇く前に、水分補給 

・運動中は２０分に 1 回、水分補給 

・早く寝て、ぐっすり眠る。 

・朝ご飯もバランスよく食べる。 

・互いを気に掛け、声を掛け合おう。 

 
□ エアコンがガンガン効いた部屋で一日中ゴロゴロが幸せ。 

□ ジュースで水分補給をしているから熱中症は大丈夫。 

□ 夏は冷たい物しか食べない。 

□ お風呂はシャワーでさっと済ませる。熱いお湯に入る 

なんて嫌だ。 

□ 夏休みの一番の楽しみはゲームやネットで夜更かしを 

すること。 

 

チェックが多いほど、夏ばてリスクは大です!  

夏休みも、部活動に参加して、汗をかこう。登下校もよい運動になります。 

エアコンで冷えた体を温かい食べ物やお風呂で温めましょう。疲れも取れて、ぐっすり眠れ

ます。ゲームは早く切り上げて、早寝早起きをしましょう。

覚えておこう！熱中症予防！ 
 

 



  のどが渇くと、冷た

くて甘いジュースが

欲しくなりますね。で

も、ジュースばかり飲

んでいる人は要注意！ ジュースには想

像以上の砂糖が入っています。 

 

 ジュースを飲みすぎると、お腹は空かないので３度の食事がおろそかになっ

たり、むし歯になりやすくなったりします。 

普段の水分補給は、砂糖が入っていない水やお茶にしましょう。 

 

 

 

レモン風味炭酸ジュース 500ｍｌ 約１７個分 

スポーツドリンク 500ｍｌ    約１０個分 

リンゴジュース（濃縮還元）200ｍｌ 約８個分 

角砂糖 


