
 保健だより６月 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

八幡浜高等学校 

保健委員会 

担当：3-３・3-4
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いっき飲みで水分補給した気になってない？ 

水分補給は大切ですが、暑いからといってグビッと「いっき飲み」ばかりしていま 

せんか？ 

体が一度に吸収できる水分は 200～250mLと言われています。一般的な 500mL入りペットボトルの 

半分くらいの量です。 

  それ以上の水分を摂っても、尿として排出されてしまいます。 

特に運動中など大量に水分が失われているときに「「いっき飲み」をしても、必要な水分は補えて 

いません。 

ポイントは「のどが渇く前」 

 のどが渇いてからだと、ついつい、いっき飲みをしたくなります。だから 

「のどが渇く前」に、こまめに水分摂取することが大切です。 

 

 

あつ～い夏は免疫力ダウンに注意 

夏は様々な理由から免疫力が下がりがちです。 

・冷たい食べ物・飲み物で胃腸が冷える 

   ・涼しい屋内と暑い屋外の気温差で自律神経が乱れる 

   ・熱帯夜や冷房による体の冷えで睡眠不足 

   ・「シャワーだけ入浴」で疲れが取れない 

免疫力が下がると、夏カゼはもちろん、新型コロナウイルス感染症等にもかかりやすくな 

 ってしまいます。 

免疫力を下げないコツは、毎日の生活習慣をほんの少し見直すこと 

元気に夏を乗り切るために、「免疫力アップ」を意識した生活を心掛けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


