
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№４ 熱中症予防特集 
202５年６月２３日 

一宮市立西成東部中学校 保健室 

 こまめな水分補給をするときに気をつけたいのは、清涼飲料水です。

清涼飲料水には、糖分が多く含まれています。糖分をとりすぎると、

肥満やむし歯などになるリスクが高まります。また、清涼飲料水でお

腹がいっぱいになると、食事がきちんと食べられず、栄養が偏ってし

まいます。ふだんの水分補給は、水かできればノンカフェインのお茶

がおすすめです。 

 飲み物の温度にも気をつけましょう。熱中症予防には、5～15℃が推奨され

ています。体温を下げるのに効果的で、大量の汗をかいたときにも速やかに吸収

されるからです。冷えすぎた飲み物は胃腸への負担がかかるので、注意が必要で

す。保冷のきく水筒ならば、氷をぎっちりいれるのでなく氷が溶けて少し残って

いるぐらいがよいでしょう。 



 

 

はなしてしわや跡が残らなければよい 

はなして元の色に戻ればよい 

体重の２％になるとのどのかわきが出てくる 


