
   えいようだより    
 

  いよいよ暑
あつ

い夏
なつ

がやってきます。暑
あつ

い時季
じ き

は特
とく

にのどがかわいて、ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

、スポーツドリンクなどの清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

やお茶
ちゃ

を飲
の

む機
き

会
かい

が増
ふ

えると思
おも

います。

みなさんは、どのようなことに注意
ちゅうい

し、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしていますか？ 

 清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を取
と

りすぎると、添加物
てんかぶつ

や砂糖
さ と う

を必要
ひつよう

以上
いじょう

に取
と

りすぎることにつなが

ったり、心配
しんぱい

な点
てん

がたくさんあります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はどのようにするのがよいのか考
かんが

え

てみましょう。 

大切
たいせつ

な夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

私
わたし

たちの体
からだ

の６５％～７０％は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

は、 

血液
けつえき

や細胞
さいぼう

にとって重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしています。 

私
わたし

たちの体
からだ

は汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしていますが、 

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく夏場
な つ ば

や運動中
うんどうちゅう

は適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと、 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

などを引
ひ

き起
お

こし、命
いのち

に危険
き け ん

が及
およ

ぶこともあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

水
すい

分
ぶん

は、飲
の

み物
もの

からだけでなく、ごはんやおかずなどの食事
し ょ く じ

からも補給
ほきゅう

できます。汁物
しるもの

や

水分
すいぶん

の多
おお

い野
や

菜
さい

やくだものを積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。特
と く

に夏
なつ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、水分
すいぶん

だけでな

く、汗
あせ

で失
うしな

われるミネラルも豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいます。夏
なつ

野菜
や さ い

など旬
しゅん

の食材
しょくざい

を上手
じょうず

に利用
り よ う

して

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 
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じょうず すいぶんほきゅう 


