
                     

 

                         

                        

 

 

鹿嶋市立高松小学校 保健室 

 もうすぐ夏休
な つ や す

みです。夏
な つ

休
や す

みは自
じ

由
ゆ う

に使
つ か

える時
じ

間
か ん

がたくさんありますね。 

勉強
べんきょう

，スポーツ，習
な ら

い事
ご と

など，一気
い っ き

にステップアップできるチャンスです！ 

新
あたら

しいことを始
は じ

めるのにも最適
さ い て き

です。自分
じ ぶ ん

が「こうなりたいな」という姿
すがた

を 

イメージしながら過
す

ごせるといいですね。 

 ９月
が つ

１日
に ち

に元気
げ ん き

にみなさんにあって，夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

の話
はなし

を聞
き

かせてもらうのを 

楽
た の

しみにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    

 

  

                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PTA 会員数で配付 おうちの人
ひ と

と一緒
い っ し ょ

によんでください 

 

ナスカちゃん＝ 

鹿嶋市の公認キャラクター 

暑
あ つ

い夏
な つ

が近
ち か

づいてきました！水分
す い ぶ ん

が必要
ひ つ よ う

な季節
き せ つ

です。 

今
こ ん

回
か い

は飲
の

み物
も の

についてのお話
はなし

です。飲
の

み物
も の

の中
な か

には砂糖
さ と う

がたくさん入
は い

っているものがあります。 

その砂糖
さ と う

をとりすぎると・・・ 

①イライラしやすい  ②ふとりやすい  

③病気
び ょ う き

になりやすい  ④歯
は

や骨
ほ ね

が弱
よ わ

くなる  

など,体
からだ

によくないことが起
お

こってきます。 

種
し ゅ

   類
る い

 500ml中
ちゅう

の砂糖
さ と う

の量
りょう

 

炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょう

   約
や く

55 グラム   

ｽﾎﾟｰﾂ飲料
いんりょう

   約 34 グラム   

果汁
か じ ゅ う

系
け い

飲料
いんりょう

   約 56 グラム   

みなさんがよく飲
の

むジュースには多
お お

くの砂
さ

糖
と う

が入ってい

るので,飲
の

みすぎには十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。 

 

 

のどがかわいたときの水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

には,砂糖
さ と う

の入っていない

水
みず

やお茶
ちゃ

がいいですね。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

しましょう。 


