
暑い日が増えてきました。もうすぐ夏本番ですね。暑さに負けずに元気にすごすためには毎日の食事をき

ちんと食べ、水分補給をしっかりすることが大切です。バランス良く食べて免疫力を高めましょう。

水分補給を忘れずに
人間の体は約６０%が水分です。この水分が必要以上に減ると、脱水や熱中症になってしまいます。

「のどがかわいたな」と感じた時にはすでに脱水が始まっているので、

のどがかわく前にこまめに水分を補給しましょう。

冷房の効いた室内では水や麦茶で十分です。一方、外遊びや運動

をするときには途中だけでなく、始める前から小まめに水分補給を

しましょう。

また、スポーツなどでたくさん汗をかく時には水分以外にも体に必要なミネラルなどの成分が体の外に出

てしまいますので、塩分も補給すると効果的です。スポーツドリンクはおすすめですが、糖分も含まれてい

るので、水の代わりにたくさん飲み過ぎるのは気をつけましょう。
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