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歌合戦お疲れさまでした。行事を通してクラスの団結や新しい友人関係ができたのではな

いでしょうか。夏休みも近くなってきました。部活や課外講習等充実した日が送れるといい

ですね。気温が高い毎日が続いています。こまめに水分補給をして熱中症予防に努めて生活

していきましょう。 

体と水分 

体重の半分以上は水です。その量は、成人男性は６０ 

％、成人女性は５５％です。成人男性が普通の生活をし 

ている場合、１日に 2.5ℓの水が外に出て行きます。体 

の水分量は保たないといけないので、同じ量だけの補給 

が必要です。水分は食事と体内で作られる水で毎日 1.3 

ℓ補給されます。したがって、飲んで補給する必要があ 

る水の量は 1.2ℓとなります。 

水分は何のために必要？ 

○血液の半分以上は血漿という水分です。血液で栄養や酸素を運び、それらは体の細胞と細

胞の間の体液を経て、細胞へと吸収されます。 

○汗や呼気として水分が外に出ていくことで、上がりすぎた体温を下げます。 

水分が不足するとどうなるの？ 

 

 

   

 

 

 

 

 

熱中症・高血圧・糖尿病・心筋梗塞 など 

体重の２％以上の水分不足で 

脱水症状が出始めます 

●筋肉：こむら返り 

●脳：めまい、たちくらみ 

●心臓に戻る血液量が減る（脳や内臓へ行く血液減少）：

頭痛、吐き気、倦怠感 

●汗が出ない（体温上昇により脳や臓器が働かない）：

意識障害 

 

○体の水分が減少する 

○血液の流れが滞る 

○さまざまな臓器に障害がおきる 

 熱中症は就寝中でも発症するので注意してください。



 

 

今後の予定 

カウンセラー来校日： 

８月 24日 9月５日 

ソーシャルワーカー来校日： 

８月２５日 

今年も春先から保健室の

軒先に、すずめが巣を作って

いました。雛は巣立ったよう

です。 

 



 

 

 

 


