
 

 

 

 

 

① 水
みず

・むぎ茶
ち ゃ

・スポーツ
す ぽ ー つ

飲料
いんりょう

などで，ほ給する
き ゅ う す る

。 

 ふだんの生活
せいかつ

のの中
なか

のは 水
みず

の むぎ茶
ちゃ

のなをののんは水分
すいぶん

ののほ給し
きゅうし

の  げしいうんをうの時
と き

のなを スポーツ
す ぽ ー つ

飲料
いんりょう

のは水分
すいぶん

のととに 

塩分
えんぶん

にほ給
きゅう

しましょう。スポーツ
す ぽ ー つ

飲料
いんりょう

  糖分
とうぶん

（さとう）にたくさん入
 い

っているのは 一度
い ち を

 たくさんのまないよう します。の  

 【カ
か

フ
ふ

ェ
ぇ

イ
い

ン
ん

の （おしっこの出
だ

のしたくなる作用
さ よ う

のあるる）あ入
 い

のっている緑茶
りょくちゃ

の 紅茶
こ う ち ゃ

の 【さとう （胃
い

の たまり すく のをにかわき 

すくなる）あたくさん入
 い

ったジュース
じ ゅ ー す

なを  水
すい

分
ぶん

ほ給
きゅう

 むいていません。 

 

 

 

 

② 「こまめに」，「すこしずつ」ほ給
きゅう

する。 

のるつい日
ひ

  のをあかわいてから水分
すいぶん

のたくさんほ給
きゅう

するのは なく 15〜30分
ぷん

 １回
かい

程
てい

度
を

  

約
 く

コップ
こ っ ぷ

１ぱい分
ぶん

100〜200mL ずつ 水分
すいぶん

ほ給
きゅう

します。外
そ と

の場合
ば る い

 、水分
すいぶん

ほ給
きゅう

ととに    

日
ひ

かげは休
きゅう

きゅうけいのとり ぬらしたタオルなをは体
からだ

の冷
ひ

 すとよいはしょう。 

 

③塩分
えんぶん

ほ給
きゅう

のポイント
ぽ い ん と

！ 

るせのかくことは 体
からだ

ののなかの水分
すいぶん

のだけは なく 塩分
えんぶん

のにうすくなっていくため ほ給
きゅう

のする必
ひつ

要
よ う

のあるります。まず るつい日
ひ

のは

に るさ・ひる・よる しっかりとご んのたべて 食事
し ょ く じ

から塩分
えんぶん

のほ給
きゅう

することあ大切
たいせつ

はす。 
 

☆ふだんの生活
せいかつ

のなかでは……食事
し ょ く じ

（あさごはん・ひるごはん・よるごはん） 

☆はげしいうんどう……食事
し ょ く じ

＋塩分
えんぶん

ほ給
きゅう

（スポーツ
す ぽ ー つ

飲料
いんりょう

，塩
し お

あめなど） 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度 

７月１８日 

岡本小 保健室 

８月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  夏を元気にすごそう 

水
み
ず 

む
ぎ
茶

ち
ゃ 

ス
ポ
ー
ツ

す

ぽ

ー

つ

飲
料

い
ん
り
ょ
う 

あさごはん 

ひるごはん 

よるごはん 



【宇都宮市
う つ の み や し

からのお知
し

らせです】 

たばこは 体
からだ

に悪
わる

い事
こと

やその理由
り ゆ う

など，みなさんにしってほしいこと・かんがえてほしいことがのっている

パンフレット
ぱ ん ふ れ っ と

があります。このパンフレット
ぱ ん ふ れ っ と

は岡本
おかもと

小
しょう

ホームページ・「ほけんだよりのフォルダ」にものせ

てあります。ぜひ，見
み

てください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

たばこの 煙
けむり

の中
なか

には，約
やく

 4,000 種類
しゅるい

以上
いじょう

の化学
か が く

物質
ぶっしつ

があり，その

中
なか

にはヒ素
そ

やダイオキシン など約
やく

 2００種類
しゅるい

以上
いじょう

の有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

（ 体
からだ

に悪
わる

い物質
ぶっしつ

），約
やく

  60 種類
しゅるい

以上
いじょう

の発
はつ

がん性
が ん せ い

物質
ぶっしつ

（※1） がふくまれ

ています。 

※1 発
はつ

がん性
せい

物
ぶっ

質
しつ

･･･がんを誘発
ゆうはつ

するか、またはその発生率
はっせいりつ

を増加
ぞ う か

させる化学物質
かがくぶっしつ

  

● たばこを吸
す

うと，どんなことがあるのか ● 

１ がんや心臓病
しんぞうびょう

，肺
はい

の病気
びょうき

などにかかりやすくなる。 

２ いきがくるしくなりやすくなるため，スタミナ（持久力
じきゅうりょく

）が低下
て い か

する。 

３ かんがえる 力
ちから

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

する。 

４ 歯
は

の病気
びょうき

にかかりやすくなったり，はだがあれる。 

参考 厚生労働省ホームページ「厚生労働省の最新たばこ情報」 

次
つぎ

の資料
しりょう

はパンフレット
ぱ ん ふ れ っ と

からぬきと

ったものです。 


