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いよいよ夏休みが始まります。 

夏休みはついつい気がゆるみ、夜更かしや朝寝坊、間食のとりすぎ等で食生活も乱れがちになり、その結

果、体調を崩してしまうこともあります。暑くて食欲がわかないこともありますが、朝・昼・夜の食事はしっか

り食べましょう。そして、運動・休養も上手に取り入れ、夏休みを健康で有意義に過ごせるように心がけまし

ょう。 

 

私たちの体の約６５％は水分です。体の水分が少なくなると、血液がドロドロになり、血の巡りが悪くなっ

て、思わぬ病気の原因になることがあります。 

 水分は、私たちの体になくてはならない大切なものです。夏は、特に水分が奪われます。こまめに水分補

給を心がけましょう。 

 

 

普通に生活しているだけで、１日に 2.5Ｌの水が体から出ていきます。 

食事や体内で作られる水分は 1.3Ｌ。意識して水分を摂らないと、1.2Ｌも足りないということになります 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

食事 

体内生成 
       

汗等 

       

トイレ 

給食だより 

 

足りない！ 

コップ 1 杯×８ 

（約２００ｍｌ） 

朝、目覚めの 1 杯 

寝汗いっぱいかいてます 

お風呂に入る前に１杯 

夕食と一緒に 1 杯 

食べ過ぎを防止します 

夜、寝る 1 時間前に１杯 

朝食と一緒に 1 杯 

消化を助けます 

遊ぶとき、勉強するとき 

休憩に 1 杯 

室内でも汗をかいてます 

昼食と一緒に１杯 

栄養の吸収をスムーズに おやつと一緒に 1 杯 

水分補給でリフレッシュ 

水分補給は 

何を飲めばいいの？ 
通常の水分補給は、水やお茶に

しましょう。運動して汗をかいた

時には、薄めたスポーツドリンク

（砂糖を多く含むため）や経口補水

液、手作り経口補水液がおすすめ

です。 
手作り経口補水液レシピ 
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水   砂糖   塩   レモン汁 

500ｍｌ   大さじ２弱 小さじ 1／4  大さじ１ 

 


