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保　健　室


梅雨明けの待たれる毎日ですが、子どもたちは、休み時間、わずかな晴れ間を見つけては、元気よく校庭に飛び出して行きます。

さて、一学期も残すところ20日足らずとなりました。子どもたちの明るく元気な声が、プールいっぱいにあふれています。安全で楽しい水泳ができるよう、健康状態の確認を引き続きお願いします。


夏といえば、汗の季節。よく、水を飲むとその分だけ汗をかくからと、水を飲むのを我慢している人を見かけますが、これは間違いです。

そもそも汗は、体温を調節するためのものです。余分な水分は、尿として排出されます。水分を取り過ぎれば、それだけ尿の量も多くなるわけです。汗が、大量に出ているのに、水分を取らないと脱水症状がおこり、血液が濃縮され血液の流れを悪くします。とくに、運動中の水分補給は、熱中症の予防になります。汗をかいたら、十分な水分補給を心がけましょう。
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暑い日が続くと、ついジュースを飲みすぎてしまいます。

お茶や、天然水以外の清涼飲料水はかなり甘味が強いようです。一缶に多いもので40ｇを超える砂糖が含まれています。これは、一杯のコーヒーや紅茶に入れる砂糖の６～７倍の量になります。

このような、糖分を多く含んだ清涼飲料水を飲めば、むし歯になったり、血糖値が上昇します。肥満や、糖尿病などの病気の原因となります。

なるべく、お茶、お水、牛乳などの砂糖を含まない飲み物をとるようにしましょう。

子どもたちに、選んで飲む習慣をつけてほしいと思います。知っていて飲むのと、知らないで飲むのとでは大きな違いがありますから…。
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汗をかいたら、水分補給を！





7月の保健行事





こんなにはいっていたの！








