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少し前までは涼しい日もありましたが、ここ最近は真夏のように暑い日が続くようになってきました。湿

度も高く過ごしにくい日も増えてくるかと思いますが、体調を整えて毎日元気に登校してほしいと思います。

夏を健康に乗り切るために、水分補給は大切です。ただ、糖分の摂

りすぎには注意が必要です。子ども達に人気の清涼飲料水には、糖分

が多く含まれています。糖分の摂りすぎは、肥満やむし歯、糖尿病など

のリスクが高まります。また、甘い清涼飲料水はお腹にたまりやすく、

きちんと食事が食べられず夏バテの原因にもなってしまいます。激し

い運動をする時などはスポーツドリンクも大切ですが、ふだんの水分

補給には水かお茶がおすすめです。

「のどがかわいた
な・・・」と思う前に、
こまめに水分をとる
ようにしましょう！




