
 
 
 
 
 

 

７月に入り、いよいよ夏本番。夏を楽しく過ごすには、暑さに強い体作りが欠かせません。バランスのいい食事、

十分な睡眠が基本です。暑いからといって涼しい部屋でずっと過ごすより、適度な運動を続けて暑さに慣れましょう。

こまめな水分補給も忘れずに。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

  

涼しい場所で水分・塩分を補給し、衣服をゆるめ

て体を冷やしましょう。それでも良くならない場

合や、重症の症状が見られたら、救急搬送を！ 

令和元年度 

宮の原中  

保健室 岡田 

 

  

皆さんはジュースやスポーツドリンクをどれくらい飲みますか?部活から帰った後は、何か飲み

たくなりますね。しかし、これらの飲み物にはたくさんの糖分が入っています。 

       

500ml のコーラ   スティックシュガー 約 13 本！ 

カルピスウォーター スティックシュガー 約 13 本！ 

スポーツドリンク  スティックシュガー  約１０本！ 

※スティックシュガーは 1 本５g 

 

「炭水化物(g)」と書かれている成分のうち、9 割以上が糖分です。というのは、炭水化物の成分

は、「糖質＋食物繊維」ですが、清涼飲料水に食物繊維はほとんど含まれていないからです。 

「スポーツドリンクの飲み過ぎ＝糖分のとり過ぎ」につながります。自宅でゆっくりと過ごす時に

は、水かお茶が良いですね。スポーツドリンクやジュースの飲み過ぎには注意をしましょう。 
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●筋肉痛 

●汗がとまらない 

●頭痛 

●はき気 

●だるい 

●力がはいらない 

●意識がない 

●けいれん 

●体温が高い 
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熱中症の 



夜の光による体内時計の“時差ぼけ” 
睡眠リズムが崩れると、成績にも悪影響をおよぼすことが・・・  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眠る２時間前からのまぶしい光に注意！ 

入眠前にまぶしい光（スマートフォンなど）の刺激を受ける。 

脳や体を夜の状態にする「メラトニン」の分泌が抑えられる。 

脳と体の眠る準備の開始が遅れ、体内時計が遅寝遅起きにな 

ってしまう。 

２４時間 

地球より長い

約２５時間 

地球の１日 体内時計の１日 

（人間の体内時計） 
 

人間は、体内時計を地球の２４時間へ合わせるように毎日リセットしています。リセットするた

めに最も強い刺激は光です。 

体内時計（睡眠習慣）を

整えて成績アップ！！ 

夜更かしの場合や、平日と休日の睡眠週間のずれが大き

いほど、成績が悪いことがわかりました。 


