
 
 ９月も中旬になりましたが、まだ暑い日は続きそうです。また練習も続くので、疲れもたま

ってきているかもしれません。疲れがたまってくると、熱中症やケガをしやすくなります。 

しっかり寝て、しっかり食べて体調管理をしながら、体育大会で自分の力を発揮してください。 

２０２５．９．１２ 

伊丹市立東中学校 保健室 

  

＜目的＞ 

 日常生活で失われたビタミンやミネラ

ルなどを補うために飲む 

 

＜どんな時に＞ 

 脱水症状が出る前に飲む 

 のどが渇いたとき 

 運動前後 

 汗をかいたときなどの 

こまめな水分補給時 

スポーツドリンク   

＜目的＞ 

 脱水症状になったときに飲む 

 

＜どんな時に＞ 

 下痢・嘔吐・発熱の時 

 熱中症の時 

 脱水症状の時 

 

 脱水で失った水分やミネラルを素早く

補うため、水に塩分や糖分がバランスよく

配合されています。また、電解質という水

に溶けると電気を通す物質も含まれてい

ます。脱水症状になると電解質のバランス

が崩れるので、スポーツドリンクよりも 

多めに含まれています。 

経口補水液 

＜正しく適量を＞ 

スポーツドリンクも経口補水液も塩分、 

糖分が含まれているので、飲みすぎ 

には注意が必要です。 

正しく適量を飲むようにして 

ください。 

＜脱水症状のチェック方法＞ 

 爪の色が白くなるまでギュッと押し 

元の色に戻るまで３秒以上かかる 

 手の甲の皮膚をつまんでみたとき  

伸びた皮膚が元に戻らない 

 

 

 

 

 トイレの回数がいつもより少なく  

オシッコの色が濃い 

体育大会練習期間中に多い 

ケガの手当を覚えておこう。 

 
痛い・・・ 

転んじゃった 

打った時は、冷やしましょう。 


