
 

 ６月
 が つ

は急
きゅう

にあつくなり、WBGT（ああつ 指数
し す う

）が３１をこえる日
ひ

（あ運動
うんどう

を中止
ちゅうし

にする日
ひ

）が何日
なんにち

もありました。WBGT が３１をこえ、「外
そと

であそべません」「プールに入
はい

れません」という連絡
れんらく

を

出
だ

すと、元気
げ ん き

な志
し

貴
き

っ子
こ

のみな んをがっかり せてしまうので心苦
こころぐる

しいのですが、みな んが

しっかり連絡
れんらく

を守
まも

って行動
こうどう

してくれたので、今
いま

のところ重 症
じゅうしょう

の熱 中 症
ねっちゅうしょう

が出
で

ることなく過
す

ごせて

います。７月も、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐため、ご協 力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安城市立志貴小学校 保健室 

令和７年 ７月号 

７月の学校保健目標 

「夏を健康にすごそう」 

みそしるは、 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

 

栄養
えいよう

がとれて

オススメ！ 



 

 

 

 

 

子
こ

どもにとって１日
にち

に必要
ひつよう

な水
すい

分量
ぶんりょう

は？ 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な量
りょう

を体重
たいじゅう

から計算
けいさん

してみよう！ 

８０ml×      kg＝             ｍｌ 

【例
れい

】体重
たいじゅう

２５ｋｇの人
ひと

の場合
ば あ い

（８０ml×２５kg＝２，０００ml 

 

その内、食べ物
た  も の

からも水分
すいぶん

はとれるので、１日
にち

に飲み物
の  も の

でとる 

べき水分量
ぶんりょう

は…                  

 

 

 

 

 

 

毎
まい

放課
ほ う か

や運動前後
う ん ど う ぜ ん ご

、食事
し ょ く じ

の時
とき

、プラス… 

 

 

 

 

 

 

 

このようなタイミングでコップ１ぱいの水分
すいぶん

をとろう！ 

ちなみに… 

水分
すいぶん

を「ごっくん」１口
くち

でどれくらい 

のめているの？ 

じつは、約
やく

２０ｍｌしか

のめていません。コップ

１ぱいあ２００ｍｌ）の

もうとすると、ゴクゴク

…と１０ごっくんは必要
ひつよう

です。１回
かい

につき５ごっく

ん以上
い じ ょ う

はのむようにする

といいですよ。 

子どもは体内
たいない

のほとん

どが水分
すいぶん

でできている

ので、それだけこまめ

に十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

ほきゅ

うが必要
ひつよう

です。 

自分
じ ぶ ん

の体重
たいじゅう

 

 

 

 

必要
ひつよう

な水分量
すいぶんりょう

 

 

 

 

ただし、たく ん汗
あせ

をかい

た と き や 、 食事量
しょくじりょう

（が

少ない
すく    

時
とき

（はもっと飲
の

（まな

いといけなくなります。

食事
しょくじ

（はかかないようにし

ましょう。 


