
 

 

 

 

 

  

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。登
とう

下校中
げこうちゅう

に少
すこ

し歩
ある

いただけでも汗
あせ

をたくさんかく季節
き せ つ

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と

汗
あせ

の始末
し ま つ

を忘
わす

れずに。今年
こ と し

の夏
なつ

も元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 

４年度 

☆上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

☆ 
 

軽
かる

い脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

くらいでは、まだ「のどがかわいた」とは感
かん

じません。 

でも、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

はなくなっていきます。 

 

 だから・・・ ち ょ っ と ず つ   こ ま め に  

                水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です！！ 

運動
うんどう

の３０～４０分前
ぷんまえ

に飲
の

むと効果的
こうかてき

とされています。 

プ
ー
ル
は
思お

も

っ
て
い
る
よ
り
の
ど
が
か
わ
き
ま
す
。 

飲の

み
物も

の

は
、
お
茶ち

ゃ

＋
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど 

た
く
さ
ん
持も

っ
て
き
ま
し
ょ
う! 

たす           おおごえ 

さけ 

あし 

た 

しず                           あば 

おお   こえ  だ      からだ なか  くうき そと 

で            しず 

むり   た   あ              みず なか 

しず        ちから はたら 

あば       かお しず   いき                      らっかちょくご  いふく  くうき  ふく 

う                あば     むり   およ          くうき  ぬ           しず 

せ う      おぼ 

にんげん からだ くうき ふく   はい     じょうはんしん う        きんにく おお 

 

 かはんしん しず         むり  た         しず 

 

だい じ      う     せう     おぼ 

う  ぐ     ばあい 

から 

りょうて つ 

 

むね 
 

  かか 

だい  じ 
 

      てあし 

 

おおき  ひろ 

  おおき  いき 
 

す     くうき 

 

  はい た 

     あ 
 

 うえ み 
 

こきゅう 

て   すいめん 

 

   した 

う  ぐ か 

 

        くつ 
 

 は また りょうあし 
 

   ひら 

およ     とくい    あんい みず 

 
 

はい  きゅうじょ 
 

おおごえ たす もと    ばんつうほう 

だいじょうぶ        へんとう もと 

 

 こえ          こえ だ  からだ 

 

   くうき で 

う  ぐ        かお あ 

 

  じゅうぶん はいりょ な  わた 

たす   く      あいだ 
 

 

   ひと   め  はな 


