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のどがかわく前に 水分補給はこまめにしよう！

のどがかわいている時は、すでに水分が不足しているといわれています。わたしたちは体温が高く

なると、汗をかくことで熱を逃がして調節します。水分不足はその調節する力を働きにくくしてしま

います。水分は少しずつこまめにとりましょう。

水分補給は何を飲む？

普段は水や麦茶などにしましょう。汗を多く

かく時は塩分も必要なのでスポーツドリンクな

どの塩分を含むものがよいです。清涼飲料は糖

分が多いので、水のかわりに飲むと糖分のとり

すぎになります。

気温や湿度が高い時や激しいスポーツに

よって脱水や体温が高い状態になり、体温

を調節する機能が働かなくなることです。

放置すると死に至ることもあります。

熱中症とは

熱中症を予防するために、汗をかいた分

はしっかり水分と塩分を補給しましょう。

高温多湿の時や風がない時は無理をせず、

適度に涼しい場所で休憩をとることが大切

です。

夏こそ重要!!

大切にしてほしい 栄養バランス

蒸し暑くて「夏ばて」を起こすと食欲が

なくなり、偏った食事になってしまうこと

があります。夏を元気にすごすためにも、

香辛料やかんきつ類などを取り入れて食欲

増進を図り、栄養バランスのよい食事を心

がけましょう。

野菜の日8月31日は

8（や）3（さ）1（い）のごろ合わせから野菜について“もっと知って、もっと食べてほしい”という

願いから8月31日は“野菜の日”とされています。

ぜひ、この機会にいつもよりちょっと多く野菜を食卓に増やしてみませんか？

野菜は、体のさまざまな機能を調節するビタミンや、便秘予防に役立つ食物繊維が豊富に含まれていま

すよ。

夏本番！この時期は熱中症や夏ばてが心配です。熱中症や夏ばての予防のためにも、水分や食事を

しっかりととり、暑い夏を元気に乗り切りたいですね。


