
Ｈ ２ １ ． ９ ． ３

保 健 だ よ り

校岡 山 南 養 護 学

新 学 期 が 始 ま り ま し た ！
し ん が つ き は じ

朝 晩 は 少 し 涼 し く な っ て き ま し た が 、 ま だ ま だ 暑 い 日 が 続 い て い ま す 。
あ つ ひ つ づ

運 動 会 の 練 習 も 始 ま り ま す ね 。 体 が 学 校 の リ ズ ム に 慣 れ て い な い 時 期 な の で 、
う ん ど う か い れ ん し ゆ う は じ か ら だ が つ こ う な じ き

体 調 を 崩 し や す く な り ま す 。 疲 れ た ら し っ か り 休 養 を と る よ う に 心 が け ま し ょ
た い ち よ う く ず つ か き ゆ う よ う こ こ ろ

う 。

熱 中 症 に ご 注 意 ！ ！

水 分 を し っ か り と り ま し ょ う 。
す い ぶ ん

運 動 時 の 水 分 補 給 の 目 安

タ イ ミ ン グ 飲 む 量

運 動 前 運 動 直 前 (３ ０ 分 前 く ら い ) ２ ５ ０ ～ ５ ０ ０ ｍ ｌ 程 度

（ で き れ ば 、 数 回 に 分 け て ）

運 動 中 ２ ０ 分 前 後 （ １ ５ ～ ３ ０ 分 )毎 １ 回 に １ く ち ～ ２ ０ ０ ｍ ｌ 程 度 ま で

運 動 後 直 後 か ら 食 事 で の 食 べ 物 も 含 体 重 減 少 を 補 え る 量 を 分 け て

め 就 寝 前 ま で に

飲 み 物 の 温 度 常 温 、 ５ ～ １ ５ ℃ に 冷 や し た も の

飲 み 物 の 成 分 塩 分 濃 度 ０ ． １ ～ ０ ． ２ ％ 、 糖 度 ３ ～ ５ ％

自 分 に 合 っ た 飲 み 方 、 物 、 温 度 を 見 つ け て く だ さ い ね

１ 時 間 程 度 の 短 時 間 の 運 動

に は 水 だ け で も 十 分 で す が 、

水 と 一 緒 に 食 塩 を 少 し な め る

よ う に す る と 良 い で す よ 。

すこやか

長時間の運動の場合には、

糖分とミネラルを含んだも

のがよいです。おすすめ

は、スポーツドリンク半分

を目安に自分の好みで薄め

たものです。


