
 

 

 

 

 

夏休みに用事で来校された他校の先生方が、みなさんの部活動の様子を見て、とても感心してい

ました。暑い中、一生懸命に取り組んでいる姿はもちろんのこと、「こんにちは」と礼儀正しく元

気よくあいさつしてくれたことに感動していました。また、玄関にきちんと揃えて脱いであった靴

をみて感心していました。みなさんの素晴らしさが他の人にも伝わり、私もうれしく思いました。 

 さあ、２学期が始まりました。２学期は体育大会や文化祭など、行事が盛りだくさんです。健康

に気をつけて元気いっぱいに過ごしましょう。 

 

 

 

 

９月 20 日は体育大会です。水分補給用のお茶・スポーツドリンクと、汗ふきタオルを忘れずに持

ってきましょう。また、しっかり睡眠をとり、朝ご飯を必ず食べてきましょう。 

 体育大会当日は一日中外で過ごすことになります。帽子といつもの３～４倍のお茶を用意しまし

ょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    ねんざねんざねんざねんざ・・・・打打打打ぼくぼくぼくぼくのののの対処法対処法対処法対処法！！！！！！！！    

    まずは冷やす（アイシングといいます）必要があります。冷やすことで血管や筋肉の代謝を

おさえ、組織を落ち着かせることができます。また、冷やすことによって痛みを和らげる効果

もあります。このようにねんざや打ぼくの受傷後や、筋肉や関節をひどく使った後は、受傷部

位の安静を保つためや、疲労回復、鎮痛などの目的でアイシングが必要です。 

◆◆◆◆冷湿布冷湿布冷湿布冷湿布はははは………… 

 冷たい感じはあっても冷却作用はありません。同様に温湿布は 

温感湿布であり、温める作用はありません。どちらも湿布の作用 

は「痛み止め」なので、効果は温湿布でも冷湿布でも同じです。 

◆◆◆◆回復時回復時回復時回復時はははは温温温温めるめるめるめる 

 ダメージを受けた組織が徐々に回復に向かうとき(ねんざや打ぼくの受傷後３日目以降)は温

めましょう。入浴やマッサージは血行をよくし、痛みを軽くします。また、関節を積極的に動

かすことで、腫れもとれていきます。 
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早寝早起き朝ごはん 水筒・タオル・帽子を忘れずに 



    

熱中熱中熱中熱中飴飴飴飴とととと塩塩塩塩タブレットタブレットタブレットタブレットのののの熱中症予防効果熱中症予防効果熱中症予防効果熱中症予防効果はははは？？？？    

 

最近、熱中症対策に効果があるとして塩飴や熱中飴、塩タブレットなどが注目されています。 

みなさんもコンビニやドラッグストアで見かけたことがあるのではないでしょうか？ 

そこで、どんな効果があるのかを調べてみました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

効果的な水分補給で熱中症予防！ 

 

熱中症予防熱中症予防熱中症予防熱中症予防にはにはにはには水分補給水分補給水分補給水分補給がががが最重要最重要最重要最重要ですですですです！！！！    

しかししかししかししかし、、、、水水水水だけだけだけだけ飲飲飲飲んでもんでもんでもんでも吸収吸収吸収吸収ののののスピードスピードスピードスピードがががが    

あまりあまりあまりあまり良良良良くありませんくありませんくありませんくありません。。。。そこでそこでそこでそこで必要必要必要必要なのがなのがなのがなのが    

塩分塩分塩分塩分ですですですです。。。。またまたまたまた、、、、糖分糖分糖分糖分をををを一緒一緒一緒一緒にとることににとることににとることににとることに    

よってよってよってよって運動時運動時運動時運動時ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー補給補給補給補給がががが期待期待期待期待できできできでき    

ますますますます。。。。    

    

熱中飴 

なめるとなめるとなめるとなめるとレモンレモンレモンレモン味味味味のののの中中中中にににに少少少少しししし塩味塩味塩味塩味がががが効効効効いていいていいていいてい

るるるる飴飴飴飴。。。。それがそれがそれがそれが熱中飴熱中飴熱中飴熱中飴ですですですです。。。。熱中飴熱中飴熱中飴熱中飴はははは熱中症対策熱中症対策熱中症対策熱中症対策をををを

模索模索模索模索していたしていたしていたしていた建設会社建設会社建設会社建設会社がががが、、、、手軽手軽手軽手軽にににに楽楽楽楽しくしくしくしく塩分塩分塩分塩分をををを補補補補

給給給給できるできるできるできる物物物物はないかとはないかとはないかとはないかと食品食品食品食品メーカメーカメーカメーカーーーーにににに依頼依頼依頼依頼しししし、、、、開開開開

発発発発されたされたされたされた商品商品商品商品ですですですです。。。。このこのこのこの熱中飴熱中飴熱中飴熱中飴をををを４４４４粒食粒食粒食粒食べるだけべるだけべるだけべるだけ

でででで、、、、スポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンクスポーツドリンク１１１１リットルリットルリットルリットル分分分分にににに相当相当相当相当するするするする塩塩塩塩

分分分分をををを取取取取ることができるそうですることができるそうですることができるそうですることができるそうです。。。。またまたまたまた飴飴飴飴だからだからだからだから糖糖糖糖

分分分分もももも一緒一緒一緒一緒にににに摂摂摂摂れるのでれるのでれるのでれるので、、、、運動時運動時運動時運動時ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー補給補給補給補給

にもなるようですにもなるようですにもなるようですにもなるようです。。。。コップコップコップコップ一杯一杯一杯一杯のののの水水水水とととと、、、、熱中飴熱中飴熱中飴熱中飴１１１１

粒粒粒粒をををを取取取取ることがおすすめだということですることがおすすめだということですることがおすすめだということですることがおすすめだということです。。。。    

しかししかししかししかし、、、、特定特定特定特定のののの食材食材食材食材がががが特定特定特定特定のことにのことにのことにのことに有効有効有効有効なのなのなのなの

はははは、、、、特定特定特定特定のののの条件条件条件条件がががが整整整整っているっているっているっている場合場合場合場合のみのみのみのみ（（（（水分水分水分水分をををを適適適適

切切切切なななな方法方法方法方法とととと量量量量でででで摂取摂取摂取摂取していてしていてしていてしていて、、、、かつかつかつかつ、、、、水分吸収水分吸収水分吸収水分吸収とととと

代謝代謝代謝代謝がががが正常正常正常正常でででで、、、、むくみなどがひどくないむくみなどがひどくないむくみなどがひどくないむくみなどがひどくない人人人人。。。。またまたまたまた、、、、

血糖値血糖値血糖値血糖値異常異常異常異常やややや膵臓膵臓膵臓膵臓のののの機能不全機能不全機能不全機能不全がないがないがないがない人人人人のののの場合場合場合場合はははは、、、、

水分水分水分水分とととと一緒一緒一緒一緒にににに塩飴塩飴塩飴塩飴をををを取取取取ればればればれば、、、、熱中症予防熱中症予防熱中症予防熱中症予防にににに有効有効有効有効））））

でででで、、、、そのそのそのその条件条件条件条件がががが違違違違えばえばえばえば、、、、効果効果効果効果はははは発揮発揮発揮発揮しませんしませんしませんしません。。。。    

これらのことからこれらのことからこれらのことからこれらのことから、、、、実際実際実際実際のところのところのところのところ、、、、熱中飴熱中飴熱中飴熱中飴がががが熱中熱中熱中熱中

症予防症予防症予防症予防にににに効果効果効果効果があるかどうかははっきりしていがあるかどうかははっきりしていがあるかどうかははっきりしていがあるかどうかははっきりしてい

ないようですないようですないようですないようです。。。。    

塩タブレット 

    熱中症対策熱中症対策熱中症対策熱中症対策にはにはにはには水分水分水分水分・・・・塩分塩分塩分塩分のののの補給補給補給補給

がががが大切大切大切大切ですですですです。。。。みなさんもみなさんもみなさんもみなさんも岩塩岩塩岩塩岩塩やややや塩塩塩塩タタタタ

ブブブブレットレットレットレットををををドラッグストアドラッグストアドラッグストアドラッグストアなどでなどでなどでなどで見見見見

かけたことがあるとかけたことがあるとかけたことがあるとかけたことがあると思思思思いますいますいますいます。。。。以前以前以前以前

はははは、、、、高温作業高温作業高温作業高温作業やややや炎天下炎天下炎天下炎天下でのでのでのでのスポーツスポーツスポーツスポーツ

時時時時にににに塩塩塩塩タブレットタブレットタブレットタブレットをををを服用服用服用服用していたしていたしていたしていた時時時時

期期期期があったそうですがあったそうですがあったそうですがあったそうです。。。。    

    しかししかししかししかし、、、、塩塩塩塩タブレットタブレットタブレットタブレットはははは吸収吸収吸収吸収がががが悪悪悪悪

いのでいのでいのでいので、、、、救急処置救急処置救急処置救急処置にはにはにはには適適適適さないそうさないそうさないそうさないそう

ですですですです。。。。塩塩塩塩タブレットタブレットタブレットタブレットをををを服用服用服用服用するときするときするときするとき

はははは、、、、同時同時同時同時にににに必要量必要量必要量必要量のののの水分補給水分補給水分補給水分補給（（（（タブタブタブタブ

レットレットレットレット 200mg200mg200mg200mg にににに対対対対しししし 250ml250ml250ml250ml のののの水水水水をををを

飲飲飲飲むむむむ））））がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。水分水分水分水分のののの量量量量がががが少少少少なななな

いといといといと、、、、将来的将来的将来的将来的にににに腎臓腎臓腎臓腎臓がががが悪悪悪悪くなったりくなったりくなったりくなったり、、、、

血圧血圧血圧血圧がががが上昇上昇上昇上昇したりしたりしたりしたり、、、、高塩化高塩化高塩化高塩化ナトリウナトリウナトリウナトリウ

ムムムム血症血症血症血症をををを起起起起こすことがこすことがこすことがこすことが考考考考えられるそえられるそえられるそえられるそ

うですうですうですうです。。。。高塩化高塩化高塩化高塩化ナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム血症血症血症血症はははは、、、、

最最最最もももも深刻深刻深刻深刻なななな場合場合場合場合はははは筋肉筋肉筋肉筋肉のけいれんのけいれんのけいれんのけいれん、、、、

発作発作発作発作、、、、こんこんこんこん睡睡睡睡をををを起起起起こしこしこしこし死死死死にににに至至至至ることることることること

もあるそうなのでもあるそうなのでもあるそうなのでもあるそうなので注意注意注意注意がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。    

１．水分（水）をとることは絶対に 

必要！ 

２．その時、塩分を一緒にとると 

吸収、回復が早い！ 

３．さらに糖分を加えると効果的！ 

 


