
 

 

 

 

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年 7月 № 4 

唐津地区栄養部会 

水分補給はこまめにしよう！ のどがかわく前に 

 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。 

 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しょう。清涼飲料は糖分が多く、

水のかわりに飲むと糖分のとりすぎになります。 

 

水分補給は何を飲む？ 

梅雨が明けると、いよいよ夏本番です。急激な暑さから食欲が落ちたり、夏休

みで生活が不規則になりがちです。元気に夏を乗り切るためにも、適切な食事・

運動・睡眠を心がけましょう。 

 

 夏休みを利用して、さまざまなことを体

験してみませんか？野菜の栽培・観察をす

る、家族の食事をつくる、地域の行事食を

調べるなど、これまでに学んだことを生か

して、やってみたいこと、調べたいことを      

見つけて挑戦して 

みましょう。長い 

休みだからこそ有 

意義にすごしてく 

ださい。 

食の体験を広げよう！ 

 夏は、そうめんなどのめん類だけを食べる機

会が、多くなっていませんか？ 暑い時こそ、

栄養バランスよく食べることが大切です。 

 めん類には、卵やハム、野菜などでたんぱく

質やビタミンなどを補うようにしましょう。 


