
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年７月１日 

香楠中学校保健室 

 梅雨が明けたらいよいよ夏本番！７月は１年の折り返し地点でもあります。半年間を振り返って、これからの過ごし

方を考えたり、新しく目標を立ててみるのもいいかもしれませんね。もうすぐ始まる夏休みも、いろいろなことに挑戦で

きる良い機会です。暑さに負けず、充実した毎日を過ごせるといいですね。 

水分補給の 

ベストタイミングとは？ 
 「のどが渇いた」と感じる水分不足のサ

イン。これって、実は脱水が始まる前兆な

のです。気づかなかったり無視してしま

うと熱中症になる可能性も。 

 できれば、このサインが出る前に水分

をとるほうが体にはいいのです。 

 

水分をたくさんとったほうが 

いいタイミング 

○寝る前や起きた後 

○スポーツの前後・途中 

○入浴の前後 

 

※マスクをつけていると、マスク内の湿

度が上がり、のどの渇きに気づきにくい

ので注意が必要です。 


