
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年６月 30 日 

港区立青山中学校 

校長  中田  和直 

水分補給のポイント！ 
夏は冷たいジュースや炭酸飲料などの

清涼飲料水が飲みたくなります。 

清涼飲料水には糖分が多く含まれていま

す。飲みすぎると、むし歯や肥満などの生

活習慣病を招きます。 

また、気温が 30℃を超える 

と熱中症になりやくなります。 

水分の補給には、糖分のない 

ものをこめに飲みましょう。 

 

気温の高い日がふえてきて、本格的な夏の訪れを感じます。マスク生活にも慣れたと

はいえ、やはり暑い日はつらいですね。暑い夏に体調をくずさず元気に過ごすためには、

毎日の食事が大切です。熱中症予防のためには、こまめに水分補給して、栄養のバラン

スが整った食事をするようにしましよう。  

 

 

 
＜水や麦茶などの甘くないもの＞ 

 

 

 

  

 

 


