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「いのち」や「平和」を守るために活動している個人、団体を対象とする支援・助成事業
大災害時等における医療支援・復旧支援事業 ・被災地支援コンサート等チャリティ事業
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事業
目的

ゆうちょ銀行 
 口座
 00100-6-602471
公益財団法人
風に立つライオン基金
　　　　　　　　　他

2017年8月、九州北部豪雨の被
災地を訪問（福岡県朝倉市・東峰
村、大分県日田市）

基金への寄付は

銀行口座または
Webサイトより

気になる子どもの… 

夏の脱水対策
　夏真っ盛り、暑さには慣れてきたで

しょうか？暑くなればいつも以上に汗を

かき、水分コントロールが大事になって

きます。今回はそんな夏の脱水対策につ

いて。

　体の液体、即ち「体液」が汗等で著し

く失われた状態を「脱水症」と言いま

す。ご存知の通り汗はしょっぱく、「脱

水」といっても水だけを喪失しているわ

けではなく、塩分も同時に喪失していま

す。イメージとして人の体の水分は

「水」ではなく、「海水」と思って頂い

た方がいいかもしれません。体に水分が

不足する状態、正式名では「脱水症」で

すが、実態は「脱塩水症」です。塩水が

抜けるわけですから、補充するのも当然

塩水です。つまり、脱水対策で使う水分

は水やお茶ではなく、塩分の入った飲み

物を使用して下さい。

　具体的にはどのような飲み物がよいの

か？市販されている物の中では「経口補水液」（OS-1他、各社）

がベストです。スポーツドリンクやリンゴジュースでも代用は出来

ますが、経口補水液と比べると、糖分多め、塩分少なめとなりま

す。食べ物として比較的経口補水液に近い組成として、「おかゆ＋

梅干し（少量）」、「スイカ＋塩」があげられます。夏バテで食事

がとれないときには検討していいかもしれません。1Lの水に30g

の砂糖、3gの食塩を溶かせば、経口補水液にちかい組成となるこ

とも、覚えておいて下さい。

　寝起きで沢山汗をかいたとき、運動前後には上記補水液での水分

摂取を心がけましょう。また、外に出かける前、トイレに行っても

おしっこが出ないときは、水分が不足しているかもしれません、

コップ1～2杯の補水をしてから出かけましょう。
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親子の心の相談（要予約）
　　 ※長崎市民の方に限る

待合室横の屋外キッズスペース

　みなさん、自転車がパンクしたらどう

します？

　そうですよね、

自転車屋さんに

もって行きパンク

の修理をして空気を入れませんか。パン

クしたままで空気を入れても、すぐに

ペッチャンコになりますよね。お口の中

でも同じようなことが起こっています。

むし歯ができたら歯医者さんで治療して

もらい、それで終わったと思っていませ

んか。これはパンクの修理をせずに空気

を入れるのと同じことです。まずは、お

口の中がむし歯ができない環境にするこ

とが大切です。まずは、歯みがきです。歯みがきの習慣は1歳半

でつきます。習慣をつけるためには・・・

①　保護者の方が正確なみがき方を覚えることです。（小児歯科

で歯みがきの仕方を習うのが早道です。）

②　歯みがきの回数が多いほど（食べたらすぐにみがく）早く習

慣がつきます。

③　例外を作らないことです。（今朝は忙しい、お出かけした、

歯みがきの途中で泣いたから止める、寝てしまったから歯をみが

かなかった等です。）

　お家の中での一番多い事故は歯ブラシによるものです。3歳ま

では歯ブラシを持たせないほうが良いでしょうね。歯ブラシを持

たせなくとも習慣はつきます。歯みがきは嫌なことではありませ

ん、気持ちのいいことです。何時もきれいにみがいていると、食

事の後にはお口の中が汚れて気持ち悪いと思うようになります。

その感覚を覚えさせてください。そうすれば大きくなってもひと

りでみがくようになりますし、歯への関心も高まります。

　歯みがきの習慣が付かない場合は、小児歯科専門医へ相談して

みてはいかがでしょうか。
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むし歯を作らないためにはⅠ
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