
～夏
な つ

に運動
う ん ど う

する時
と き

に大切
た い せ つ

なこと～ 

 夏に運動をする時は、体の中の水分や塩分が減
へ

って起こる、脱
だっ

水症 状
しょうじょう

や熱中症、また、炎
えん

天下

での場合は日射
しゃ

病に、注意が必要です。 

 

     

 

☆★外で運動する時や、遊ぶ時は、必ず帽
ぼう

子をかぶり、飲み物を持って行きましょう。 

 

飲み物は、普段
ふ だ ん

は、お水やお茶が良いよ！ 

お茶も、緑茶や紅
こう

茶は利尿
にょう

作用と言って、体の水分を外に出しやすくしてしまうので、麦

茶がおすすめです。 

運動をして、たくさん汗
あせ

をかく時は、脱水症状等を防
ふせ

ぐために、スポーツドリンクがおすす

めです。普段、スポーツドリンクを飲み過
す

ぎると、糖
とう

分や塩分のとりすぎになるので、気を

つけよう！ 

 


