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今回
こんかい

のほけんだよりでは、学校
がっこう

から「水筒
すいとう

の中身
な か み

について」お知
し

らせをさせていただきます。 

 

９月
がつ

より本格的
ほんかくてき

に運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始まります。本校
ほんこう

では、通常
つうじょう

時
じ

の水筒
すいとう

の中身
な か み

は水
みず

またはお茶
ちゃ

としています。これは、普段
ふ だ ん

の学校
がっこう

生活
せいかつ

での水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

が適
てき

しているからです。ただし、今年度
こんねんど

は猛暑
もうしょ

の日が続き、９月もまだ残暑
ざんしょ

が厳しい
きび

ことが予想
よ そ う

されます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、運動会
うんどうかい

が終
お

わるまでスポーツドリンクを持参
じ さ ん

し

てもよいこととします。 

ただし、いくつか注意点
ちゅういてん

があります。 

 

①  糖分
とうぶん

のとりすぎに注意
ちゅうい

！ 

スポーツドリンクには糖分
とうぶん

が多
おお

くふくまれています。 

市販
し は ん

されているスポーツドリンクには、500ｍｌのペットボトルに 20～30ｇほどの   

砂糖
さ と う

が含
ふく

まれているものもあります。1日
にち

の砂糖
さ と う

摂取量
せっしゅりょう

の目安
め や す

は 20g以下
い か

です。ドリン

クのみで砂糖
さ と う

をこれだけ摂取
せっしゅ

してしまうと、糖分
とうぶん

のとりすぎになります。糖分
とうぶん

のとりす

ぎは肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

の原因
げんいん

にもなります。 

また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

時
じ

に糖分
とうぶん

をとりすぎると、そこでカロリーが補
おぎな

われて食欲
しょくよく

がわか

ず、給 食
きゅうしょく

が食
た

べられなくなってしまう心配
しんぱい

があります。 

 

②  衛生面
えいせいめん

での注意
ちゅうい

！ 

直接
ちょくせつ

口
くち

をつけて飲
の

む場合
ば あ い

、水
みず

やお茶
ちゃ

に比
くら

べて飲
の

み口
くち

の雑菌
ざっきん

が多
おお

く繁殖
はんしょく

しやすくなります。 

これは、糖分
とうぶん

が雑菌
ざっきん

の栄養
えいよう

になるためです。糖分
とうぶん

が多
おお

ければ多
おお

いほど雑菌
ざっきん

が増殖
ぞうしょく

しやすくなる

といわれています。 

 

            

     

③  水筒
すいとう

の錆
さび

に注意
ちゅうい

！ 

内側
うちがわ

にキズなどがある金属製
きんぞくせい

の水筒
すいとう

では、塩分
えんぶん

が直接
ちょくせつ

触
ふ

れると金属
きんぞく

イオンが溶
と

けだして水筒
すいとう

の中
なか

が錆
さ

びやすいといわれています。今
いま

は、スポーツドリンクを入
い

れることができる水筒
すいとう

（内側
うちがわ

がフッ素
そ

加工
か こ う

されているもの）も発売
はつばい

されているほどです。水筒
すいとう

の内側
うちがわ

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

  

ペットボトルのまま持たせていただいても構
かま

いませんが、その際
さい

は、わかりやすい位置
い ち

に大
おお

きく

名前
な ま え

を書
か

いてください。 

 

お子
こ

さんにスポーツドリンクを持
も

たせるかどうかは、各家庭
かくかてい

のご判
ごはん

断
だん

にお任
まか

せしますが、

給 食
きゅうしょく

時
じ

に 牛 乳
ぎゅうにゅう

に付
つ

け加
くわ

えてお茶
ちゃ

をのむ児童
じどう

もおおいため、スポーツドリンクを持
も

たせる

場合
ば あ い

も、今
いま

まで通
どお

り水
みず

やお茶
ちゃ

もあわせて持
も

たせていただきたいと思
おも

います。 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ 

お手軽
て が る

さっぱりスポーツドリンク  
 

水
みず

            1L 

レモン汁
じる

         大さじ 1 

砂糖
さ と う

（またははちみつ）  大さじ 4 

塩
しお

            小さじ 1/2 

 

塩入
しおい

り麦茶
むぎちゃ

 

緑茶
りょくちゃ

や紅茶
こうちゃ

はカフェインが入
はい

っており利尿
りにょう

作用
さよう

もあるので、できれば麦茶
むぎちゃ

が好
この

ましい 

 

麦茶
むぎちゃ

            １L    

塩
しお

             少 量
しょうりょう

（1～2ｇ） 
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