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 梅雨
つ ゆ

明
あ

けが近
ち か

くなり、これから暑
あ つ

さが本番
ほ ん ば ん

になってきます。暑
あ つ

さに身体
か ら だ

が十分
じゅうぶん

に慣
な

れていなか

ったり、１学期
が っ き

の疲
つ か

れが出
で

てきたりして、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい時期
じ き

です。無理
む り

はせずに、しっかり

と栄養
え い よ う

と休養
きゅうよう

を取
と

って、その日
ひ

の疲
つ か

れはなるべくその日
ひ

のうちに解消
かいしょう

していきましょう。 

 夏休
な つ や す

みまであと少
す こ

し。勉強
べんきょう

、部活
ぶ か つ

、遊
あ そ

びなど、充実
じゅうじつ

した夏休
な つ や す

みを過
す

ごすためにも、体調
たいちょう

をしっ

かり整
ととの

えてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、健康
け ん こ う

クイズに挑戦
ちょうせん

してみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：日本学校保健研修社「健」2023.７ 

のどがかわく前
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運動中
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水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

のポイント 

夏
な つ

の健康
け ん こ う

クイズ 

❶きゅうりやスイカを食
た

べると、体温
た い お ん

が下
さ

がる。○か×か。 

 

❷からだを冷
ひ

やすには、首筋
く び す じ

、わきの下
し た

、足
あ し

のつけねなどを冷
ひ

やす。○か×か。 

 

❸夏日
な つ び

とは最高
さ い こ う

気温
き お ん

が２５℃以上
い じ ょ う

、猛暑
も う し ょ

日
び

とは３０℃以上
い じ ょ う

の日
ひ

のことである。 

○か×か。 

 

❹部屋
へ や

の中
な か

でも熱中症
ねっちゅうしょう

は起
お

こる。○か×か。 

 

❺のどがかわいてから、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をする。○か×か。 

【こたえ】 

❶正解
せい かい

は、○。 

きゅうりやスイカのような水分
す い ぶ ん

を多
お お

くふくんでいる食
た

べ物
も の

は、体温
た い お ん

を下
さ

げます。 

❷正解
せい かい

は、○。 

からだを冷
ひ

やすには、太
ふ と

い血管
け っ か ん

が近
ち か

くを通
と お

っている首筋
く び す じ

、わきの下
し た

、足
あ し

のつけねなどを冷
ひ

や

すと効果的
こ う か て き

です。 

❸正解
せい かい

は、×。 

３０℃以上
い じ ょ う

の日
ひ

は真夏日
ま な つ び

です。３５℃以上
い じ ょ う

の日
ひ

のことを猛暑
も う し ょ

日
び

といいます。 

❹正解
せい かい

は、○。 

外
そ と

の炎天下
え ん て ん か

だけではなく、室内
し つ な い

でも熱中症
ねっちゅうしょう

は起
お

こります。とくに、体育館
た い い く か ん

など屋内
お く な い

で運動
う ん ど う

する

ときは、こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

と体調
たいちょう

の観察
か ん さ つ

が大切
た い せ つ

です。 

❺正解
せい かい

は、×。 

 のどがかわいたときには、すでに体
からだ

の水分
す い ぶ ん

の２％が失
うしな

われています。のどがかわく前
ま え

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をすることが大切
た い せ つ

です。 


