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おうちのひととよみましょう

梅雨が明けると、いよいよ本格的な夏がやってきます。暑くなり始めるこの時期は、暑さに体が
慣れていないので、熱中症などに気をつけて過ごしてください。こまめな水分補給と共に食事を
しっかりととって、暑さに負けない体をつくりましょう。

大切な夏の水分補給
わたしたちの体は、成人で体重の約６０％を水分が占めています
が、２%以上を脱水すると、体温を調節する機能や運動機能が低
下してしまいます。夏は知らず知らずのうちに汗をかいているので、
のどがかわく前にこまめな水分補給を心がけることが大切です。ま
た、食事からも水分は補給されるので、３食をきちんととるようにし
ましょう。

熱中症とは、暑さで体温が上がると共に、脱水状態や塩分
欠乏などになり、体温の調節ができなくなって、さまざまな体
調不良が起きる障害のことです。重度の場合は死に至るこ
ともあるので、予防をするために、こまめな水分補給で脱水
を防ぎ、気温や湿度の高いところでの活動を避けましょう。
ふだんから汗をかく習慣をつけておくことも大事です。

危険な熱中症

水分補給に何を飲む？

ふだんの水分補給には、水や麦茶を飲むようにしま
す。運動などで汗を多くかく時は、塩分も補給できるス
ポーツドリンクなどを飲むとよいでしょう。ジュースは糖
分が多いので、水のかわりに飲むと糖分のとり過ぎに
なるので注意します。



バランスのよい食事で
夏を元気に!

食欲がないからといって、食べたいもの
ばかり食べていると、夏バテをしてしまいま
す。夏を元気にすごすためには、栄養バラ
ンスのととのった食事をとることが大切で
す。

夏野菜を食べよう

夏野菜は名前の通り、夏が旬の野菜のことで、トマトやきゅうり、かぼちゃやなす、
オクラ、にがうり（ゴーヤ）、とうもろこしなどがあります。旬の野菜は、たくさん収穫
されて価格も安くおいしいので、積極的に食べましょう。

野菜にはビタミンや無機質が含まれ、水分を
たくさん含んでいるものも多いので、夏を元気に
すごすために積極的に食べてほしい食材です。
暑さで食欲がない時は、香辛料や酸みのある
調味料などを使うと、食欲が増してきます。

ＳＤＧｓについて考えよう
SDGsとは「持続可能な開発目標」のことです。よりよい世界をつくる
ために、2030年までにすべての国の人が自主的に取り組んでいくた
めの17の目標が国際連合で採択され、「誰一人取り残さない（leave 
on one behind）」ことが理念となっています。
目標への取り組み方はさまざまです。 例えば、給食を残さないこと、

水を出しっぱなしにしないことなども、よりよい世界をつくる第一歩に
なります。自分にできることは何かを考えて、取り組んでみましょう。


