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ほけんだより 
 
 
 

長
なが

かった夏休
なつやす

みがおわりましたね。あっという間
ま

だったと感
かん

じる人
ひと

が多
おお

いのでは

ないでしょうか。もう少
すこ

し夏休
なつやす

み気分
き ぶ ん

に浸
ひた

っていたい気持
き も

ちもわかりますが、授業
じゅぎょう

は待
ま

ってくれません。早
はや

めに夏休
なつやす

みモードを切
き

り替
か

えて学校
がっこう

中心
ちゅうしん

の生活
せいかつ

にもどして

いきましょう。 

夜
よ

ふかしして、朝
あさ

起
お

きるのが遅
おそ

くなって、食事
しょくじ

もとり忘
わ す

れて…というのが夏休
なつやす

み

の不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

の定番
ていばん

です。生活
せいかつ

のリズムを立
た

てなすためにはまず、寝
ね

る時間
じ か ん

をい

つもと同
おな

じ時間
じ か ん

にもどすことが大切
たいせつ

です。例
たと

えそれほど眠
ねむ

くなくても、夏休
なつやす

み前
まえ

と

同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

る準備
じゅんび

をしましょう。それができたら、次
つぎ

は起
お

きる時間
じ か ん

をもどします。

こんなふうにして次第
し だ い

に生活
せいかつ

のリズムを立
た

てなおしていきま 

しょう。 

2学期
が っ き

がはじまり、新
あら

たな気持
き も

ちで学校
がっこう

生活
せいかつ

に挑
いど

む人
ひと

もい 

るかもしれません。スタートでつまずくと取
と

り返
かえ

すのが大変
たいへん

 

です。切
き

り替
か

えを意識
い し き

しましょう。 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みモードの切
き

り替
か

えを 

 

 

運動
うんどう

などでたくさん汗
あせ

をかいたときは水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

も重要
じゅうよう

です。 

スポーツドリンクや食
しょく

塩水
えんすい

などで簡単
かんたん

にとれますが、近年
きんねん

は「経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

」が注目
ちゅうもく

されていて、みなさんもCMなどで耳
みみ

にしたことがあるのではないでしょうか。 

 経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

とは、塩分
えんぶん

とブドウ糖
とう

を水
みず

に溶
と

かしたもので、これまでは

主
おも

に感染症
かんせんしょう

などによる下痢
げ り

、嘔吐
お う と

、発熱
はつねつ

による脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

に使
つか

われてき

ましたが近年
きんねん

では脱水
だっすい

を伴
ともな

う熱 中 症
ねっちゅうしょう

にも利用
り よ う

されています。 

ただし、経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

はスポーツドリンクとは違
ちが

うため、健康
けんこう

な時
とき

に飲
の

むものではありません。また予防
よ ぼ う

として常用
じょうよう

することも避
さ

けましょう。 

経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

とは？ 


