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「�の�乱（かくらん）」ということわざが
あります。「�乱」とは�中�のような�状
が�ることで、体が�く��な�も、夏の暑
さにはかなわないことを�します。�年も夏
が�づいてきました。軽い�動で�しずつ体
を暑さに�らし、⼗�な��とこまめな��
��を�がけ、元気に夏を�ごしましょう。

6⽉の⽬標�⻭と⼝の��について�えよう



予防はこれ!!

塩麦茶の作り方

麦茶500mlに塩1ｇ（軽く2つ

まみ）を入れてまぜる。

市販のスポーツドリンク

市販のスポーツドリンクを使用する

場合は、２～３倍に薄めましょう。

   ◎早寝早起きをしましょう。（基本はやっぱりこれ！）
   ◎必ず朝食を食べましょう。
   （特にみそ汁は塩分と水分の補給に向いています。)
   ◎体調の悪いときは、汗をかく運動は控えましょう。
   ◎登下校や体育の授業、運動部の部活動の時は、マスクを外しましょう。
   ◎水分補給のために、水筒は忘れずに持ってきましょう。
      (水筒の中身はお茶や水がおすすめです。）
   ◎体調が悪いと感じたら、無理をせず、早めに近くの先生に伝え、休憩を
　　取りましょう。　　　　　　
��      ≪運動中の⽔分補給について≫

スポーツドリンクは、糖分を取りすぎてしまうことがあります。
それにより、肥満や糖尿病、むし歯・・・につながってしまうの
で、とても心配です。運動しないときに、お茶代わりに飲むのはや
めましょう。


