
令和元
れいわがん

年
ねん

６月
が つ

２7日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

について 
  人間

にんげん

の体
からだ

の約
やく

6～７割
わり

は水分
すいぶん

です。体内
たいない

ではこの割合
わりあい

を一定
いってい

に保
たも

つため、汗
あせ

や尿
にょう

などで

排泄
はいせつ

される水分
すいぶん

と、飲食
いんしょく

などで取
と

り入
い

れる水分
すいぶん

で調節
ちょうせつ

しています。夏場
な つ ば

や運動量
うんどうりょう

が多
おお

い人
ひと

は、

排泄
はいせつ

される水分
すいぶん

が多
おお

く、それに見合
み あ

った量
りょう

を摂取
せっしゅ

しなければなりません。食事
しょくじ

や飲
の

み物
もの

から上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

【飲
の

み物
もの

からの水分
すいぶん

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【食事
しょくじ

からの水分
すいぶん

】 

 水分
すいぶん

は汁物
しるもの

をはじめ、ごはんやおかずにもふくまれて 

いるので、食事
しょくじ

でもかなりの量
りょう

をとることができます。 

特
とく

に、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には豊富
ほ う ふ

な水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。 

夏
なつ

野菜
や さ い

を上手
じょうず

にとりいれましょう。 

 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、飲
の

み物
もの

や食事
しょくじ

から水分
すいぶん

を適度
て き ど

にとるようにしましょう。 

◎基本
き ほ ん

：のどがかわく前
まえ

に、こまめに飲
の

む 

 のどがかわいているときには、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。 

普段
ふ だ ん

：水
みず

やお茶
ちゃ

 

または、牛 乳
ぎゅうにゅう

。牛 乳
ぎゅうにゅう

は 

不足
ふ そ く

しがちなカルシウムを摂取
せっしゅ

 

できます。 

 

スポーツ時
じ

：スポーツドリンク 

汗
あせ

を多
おお

くかいた時
とき

は、水分
すいぶん

と 

塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

するため、スポー 

ツドリンクを活用
かつよう

しましょう。 

水分
すいぶん

が多
おお

い野菜
や さ い

 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の飲
の

みすぎ注意
ちゅうい

！ 

多
おお

くの糖分
とうぶん

が含
ふく

まれています。 

水
みず

がわりにたくさん飲
の

むのは 

控
ひか

えましょう。 
スポーツ飲料

いんりょう

 

約
やく

34ｇ 

果実
か じ つ

系
けい

飲料
いんりょう

 

約
やく

56ｇ 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

約
やく

55ｇ 

乳
にゅう

飲料
いんりょう

 

 約
やく

57ｇ 


