
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市給食センター 

 夏
なつ

がやってきました。今年
こ と し

の夏
なつ

も厳
きび

しい暑
あつ

さが予想
よ そ う

されています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バ

テを防
ふせ

ぐには、食生活
しょくせいかつ

が重要
じゅうよう

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を

心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について 

 

こまめに水分
す い ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

しよう 

冷
つめ

たいもののとりすぎ 

 わたしたちの体
からだ

の約
やく

６０ ％
パーセント

は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

は、体内
たいない

で重要
じゅうよう

な

働
はたら

きをしています。「のどがかわいた」と感
かん

じたときには、すでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

の危険
き け ん

がある状態
じょうたい

です。脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

などを防
ふせ

ぐために、こ

まめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

プラスポイント マイナスポイント 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

を 

食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れる こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはんぬき 

夜
よ

ふかし 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

を

バランスよく食
た

べる 

偏
かたよ

った食事
しょくじ

 

普段
ふ だ ん

のとき 
 水

みず

や麦茶
むぎちゃ

などの塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

が含
ふく

まれていない飲
の

みもので水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。夏
なつ

だからといって、スポーツドリンクばか

り飲
の

んだり、塩
えん

分
ぶん

タブレットをいくつも食
た

べたりすると、糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

のとりすぎになってしまうので注意
ちゅうい

しましょう。 

スポーツのとき 

 汗
あせ

をたくさんかいたときは、ナトリウムなどが失
うしな

われて

います。お茶
ちゃ

や水
みず

などでの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に加
くわ

え、スポーツドリ

ンクや経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

でナトリウム（塩分
えんぶん

）を補給
ほきゅう

することも

心
こころ

がけましょう。 

経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

の作
つ く

り方
かた

 

 水
みず

１ L
リットル

に砂糖
さ と う

４０ｇ
グラム

（大
おお

さじ４）と塩
しお

３ｇ
グラム

（小
こ

さじ 1/2）を入
い

れ、混
ま

ぜて溶
と

かします。 

レモン果汁
かじゅう

（大
おお

さじ１）を入
い

れると、風味
ふ う み

が加
くわ

わ

り飲
の

みやすくなります。 

＋ 

夏
なつ

バテ 


