
                 

 

             今年度の健康診断はすべて終了しました。「受診のおすすめ」が配布された              

            人は、必ず病院の受診をお願いします。視力検査や歯科治療のお知らせが多

くの人に配布されています。視力低下は、学習への集中力が低下する原因に

なるので眼科で検査を受けてください。歯科治療は夏休みまでに治療が終了

するように１学期のうちに予約をしておきましょう。受診後は、「受診報告」

の提出をお願いします。 
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深谷市立深谷中学校 

保健室 

 ３０度を超える日が増えてきました。湿度が高い日や運動時には熱中症にならないようにしっかり予防し

ましょう。睡眠不足や食事をとらないことが熱中症や脱水症を引き起こします。遅くても１１時までに就寝

し睡眠時間を確保しましょう。また、食事を必ずとり塩分を補給しましょう。 

朝食を食べない、ご飯やパンなど主食のみでおかず類を食べない人が熱中症や脱水症になりやすいです。 

食事で塩分を補給せずに水やお茶ばかり飲むと体の塩分濃度が低下し、だるい・頭痛・腹痛・めまいなどが

おきます。水分補給だけでは熱中症や脱水症を予防できません。１日３回食事をとり塩分を補給してくださ

い。みそ汁やスープなど（インスタントで OK）を毎食とることが塩分補給になり、同時に水分も補給にもな

るのでぜひ食事に取り入れてください。 

 朝食は、栄養・エネルギー補給、体温の上昇、排便を促すなど一日元気に過ごすために欠かせない一食で

す。朝食を食べて暑い夏を上手に乗り切りましょう。 

水分・塩分補給にオススメ！ 

 スポーツドリンク 

漬け物 

 塩分入りタブレット 

 ゼリー飲料 

 塩こんぶ 

 梅干し 

 

スポーツ飲料が苦手な人は手作りしてみませんか 

目安として、1ℓ の水やお茶に対して

1～2g の食塩を加えます。 さらに、

砂糖などを加えると、水分や塩分の吸

収が良くなります。カフェインの入っ

た飲み物は利尿作用が強く 

なるので避けましょう。 
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