
 

 

 

 

 

令和７年５月７日  大泉町立北中学校  保健室  

 

 新緑が鮮やかで吹く風が爽やかな季節が続いています。５月はゴールデンウイーク、

修学旅行、部活動での練習と慌ただしい日々が続いて、何となくしんどい、気力がない

という人が増える時期です。  

 この時期は新しい環境に慣れ、新

学期で張り詰めていた気持ちが緩ん

で、心身に不調を感じたり、けがを

しやすくなったりします。また、友

達だからと思って何気なく使ってい

る言葉や態度で相手を傷つけてしま

うこともあります。新しい環境に慣

れた今、自分自身の生活や行動を振

り返ってみましょう。  

のどが渇いていなくても、こまめな水分補給を！ 

「のどが渇いた」と感じるのは水不足のサインです。 

これは、実は脱水が始まる前兆です。気づかなかったり、 

無視をしてしまうと熱中症になってしまいます。 

 １日に必要な水分量は、運動をしていなくても、飲み水として

１．２L ほどです。(食事に含まれる水分以外で) 

 休み時間や部活動でのこまめな水分補給を心がけてください。 

目安として、運動中は１５～２０分にコップ１杯程度、安静時で

も１時間にコップ１杯程度の水分を取るようにしましょう。 

 また、夜寝ている間には、汗をかいていなくても５００ｍL ほ

どの水分が失われています。朝起きたらコップ１～２杯程度の 

水分を取るようにするとよいでしょう。 
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７つのまちがいを探そう！  
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