
 

 

 

 

 

 

 気温
き お ん

が高
たか

く，蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。こんな日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

の機能
き の う

も低
てい

下
か

し，食欲
しょくよく

も衰
おとろ

えがちになります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と

１日
にち

３回
かい

，栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

をしていくことに気
き

を配
くば

り，暑
あつ

い夏
なつ

の本場
ほ ん ば

に向
む

けて体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょう。 

 

こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

で，元気
げ ん き

に夏
な つ

を過
す

ごしましょう!! 
 汗

あせ

をたくさんかく夏
なつ

は，水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

が欠
か

かせません。この時季
じ き

とくに心配
しんぱい

される熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐためには，のどが渇
かわ

く前
まえ

に，こま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

にはトマトやピーマン，ゴーヤ，かぼちゃ，

きゅうり，なすなどがあります。そして，夏
なつ

野菜
や さ い

には，豊富
ほ う ふ

な

ビタミン類
るい

や水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。 

また，旬
しゅん

の時季
じ き

の野菜
や さ い

は栄養価
えいようか

も高
たか

く， 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。 

みずみずしい，夏
なつ

野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に 

食
た

べましょう。 

 

 ●のどが渇
かわ

く前
まえ

に，こまめに!! 

 「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じたときには，すでに体
からだ

の水分
すいぶん

量
りょう

が不足
ふ そ く

していると言
い

われています。また，一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むのではなく，コップ１杯
ぱい

ほどの飲
の

み物
もの

をゆっくり飲
の

みましょう。 

 運動
うんどう

をする人
ひと

は，運動前
うんどうまえ

，運動中
うんどうちゅう

も時間
じ か ん

を決
き

めて，こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしま

しょう。運動前後
うんどうぜんご

での体重
たいじゅう

の変化
へ ん か

や尿
にょう

の色
いろ

などにも気
き

をつけ，体調
たいちょう

の管理
か ん り

を

していきましょう。 

 ●どんな飲
の

み物
もの

を飲
の

めばいいの？ 

普段
ふ だ ん

は糖分
とうぶん

やカフェインを含
ふく

まない水
みず

や麦茶
むぎちゃ

が水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

に適
てき

している飲
の

み

物
もの

です。ただし，冷
つめ

たすぎると胃腸
いちょう

のはたらきを弱
よわ

めるので，冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を飲
の

むときには，５～１５℃
ど

くらいが適温
てきおん

と言
い

われています。 

運動
うんどう

などして大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたときには，ミネラル分
ぶん

が入
はい

っているスポーツ

飲料
いんりょう

などを上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

●なぜ，必要
ひつよう

なの？ 

人
ひと

の体重
たいじゅう

のおよそ６０～７０ ％
パーセント

が水分
すいぶん

と言
い

われ，水
みず

は体
からだ

の中
なか

で栄養
えいよう

物質
ぶっしつ

を運
はこ

んだり，体
からだ

に不要
ふ よ う

なものを汗
あせ

や尿
にょう

として体
からだ

の外
そと

に出
だ

すときに欠
か

かせませ

ん。さらに汗
あせ

をかくことで，体温
たいおん

が調節
ちょうせつ

されます。そのため，体重
たいじゅう

の３ ％
パーセント

以上
いじょう

の水分
すいぶん

が失
うしな

われると，体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

などに影響
えいきょう

が出
で

ると言
い

われています。 

 

みずみずしい「夏
なつ

野菜
や さ い

」を食
た

べよう 
カテキンやカフェインには利尿

りにょう

作用
さ よ う

の

効果
こ う か

があり，トイレの回数
かいすう

が増
ふ

えること

で，体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

が減
へ

り，脱水
だっすい

を起
お

こす

場合
ば あ い

があります。 

水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

でカテキンやカフェインが

含
ふく

まれている「緑茶
りょくちゃ

」や「コーヒー」，

「紅茶
こうちゃ

」を飲
の

む場合
ば あ い

には，飲
の

み過
す

ぎに気
き

を

つけましょう。 
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