
 

 

 

 

 

 

 

●朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べましょう！！ 

 

・１日
に ち

を元気
げ ん き

にスタートするための、大切
たいせ つ

な 

エネルギー源
げん

です。 

・朝
あ さ

ごはんを抜
ぬ

くと、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなり 

ます。 

●夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べましょう！！ 

 

・ビタミン類
る い

をたっぷり含
ふ く

み、水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

にも 

役立
や く だ

ちます。 

・夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
く だ も の

には、体
からだ

を冷
ひ

やす 

効果
こ う か

があります。 

●こまめに水分
すいぶん

をとりましょう！！ 

 

・清涼
せいりょう

飲料水
いんりょ うすい

ではなく、水
みず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

をこまめ 

に飲
の

みましょう。 

・汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツドリンク 

などで、塩分
えんぶん

も一緒
い っ し ょ

にとるようにします。 

●冷
つめ

たいものは、ほどほどにしましょう！！ 

 

・アイスや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょ うすい

など、甘
あ ま

くて冷
つめ

たい物
も の

 

 をとりすぎると、食欲
し ょ く よ く

が落
お

ち、夏
なつ

バテの原因
げんいん

 

 にもなります。 

・温
あたた

かい飲
の

み物
も の

や料理
り ょ う り

も取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

令和5年6月29日 

高岡市立福岡小学校 

私
わたし

たちの体
からだ

は約
や く

70％が水分
すいぶん

ですが、体重
たいじゅう

の 3％ほどの水分
すいぶん

が失
うしな

われるだけで体
からだ

の機能
き の う

に支障
し し ょ う

が出
で

ます。体
からだ

の小
ち い

さい子供
こ ど も

 

は特
と く

に注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

で水分
すいぶん

を補
おぎな

い、脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

を防
ふせ

ぎましょう。 

一度
い ち ど

にたくさん飲
の

まない 

水分
すいぶん

を一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むと、胃
い

に負担
ふ た ん

がかかります。のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
ま え

に、 

こまめに水分
すいぶん

を補給
ほ き ゅ う

するようにします。運動
う ん ど う

をする前
ま え

には必
かなら

ず水分
すいぶん

をとり、運動中
うん ど うちゅ う

も 

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をする時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

 

 

上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の仕方
し か た

 

適温
てきおん

は５～１５℃
ど

 

冷
ひ

やし過
す

ぎると胃腸
い ち ょ う

に刺激
し げ き

となり、負担
ふ た ん

が大
おお

きくなります。冷
つめ

たい物
も の

のとり過
す

ぎは、

おなかをこわす原因
げんいん

にもなります。冷
ひ

やし過
す

ぎはよくありません。 

食事
し ょ く じ

からも補給
ほ き ゅ う

する 

水分
すいぶん

は汁物
し る も の

をはじめ、ご飯
はん

やおかずにも含
ふ く

まれているので、３度
ど

の食事
し ょ く じ

からもとる 

ことができます。特
と く

 に汗
あせ

 をかいた時
と き

 は、みそ汁
し る

 やスー 類
る い

等
な ど

 の汁物
し る も の

 からミネルルを補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

 

 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための食生活
しょくせいかつ

のポイント！！ 


