
 

水分補給のポイント 
 

★こまめに 

一度にたくさんの水分を摂取してもうまく吸収する

ことができません。 

こまめに少量の水分を摂取するようにしましょう。 
 

★意識的に 

「のどが渇いた」というタイミングでの水分摂取で

は体水分量が不足する可能性が高くなります。 

運動時は意識的に水分補給を行うようにしましょ

う。 
 

 

★運動した後も 

激しい運動をした直後や翌日は体水分量が減少しま

す。 

特にこまめな水分補給を行いましょう。 

 

令和５年５月号 

野栄中学校 保健室 

 

 新年度が始まって１か月が過ぎようとしています。新しい生活

には慣れてきましたか？そろそろ疲れが出やすい時期です。また

５月は夏のように暑い日もあり、体調も崩しがちになります。早

めの休養を心がけ、無理せず過ごしましょう。 

新型コロナウイルス感染症の位置づけも 5月８日から５類へ変

更されますが、引き続き手洗いやうがい等、基本的な感染症対策

は継続して行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

各種問診票の提出をありがとうございました。また、健康診断の結果を受け、病院

での再検査及び受診が完了しましたら、『受診連絡票』の提出をお願いいたします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 日 曜 開始時刻 対象 検診項目 検診の担当 

 

 

5 

9 火 13：30 3年 内科健診 中川先生 

11 木 13：30 2・3年 歯科検診 大和地先生 

12 金 
朝 全校 尿検査（一次②） ちば県民保健予防財団 

13：30 2年 内科健診 中川先生 

23 火 朝 対象者 尿検査（二次①） ちば県民保健予防財団 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツをしている人はエネルギーや栄養を多く必要とします。さらに中学生はまだま

だ成長期！成長に使う分の栄養も必要です。スポーツで「もっと強くなりたい」「もっと上

手くなりたい」と思う人は練習方法だけではなく、食事について見直してみるのもよいか

もしれません。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんを食べよう! 


