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水分
すいぶん

をしっかりとろう！ 

①  のどがかわく前
まえ

にのみましょう。 

       のどがかわいた時
とき

にはすでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

です。 

②  お茶
ちゃ

や水
みず

をのみましょう。 

ひやしすぎないようにしましょう。 

③  少
すこ

しずつとりましょう。 

一度
いちど

にたくさんとっても吸収
きゅうしゅう

できません。 

④  運動
うんどう

をする時
とき

は、塩分
えんぶん

もとりましょう。 

汗
あせ

をかくと水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が体
からだ

から出
で

ていきます。 

⑤  食事
しょくじ

からもとりましょう。 

ごはんやおかずにも水分
すいぶん

はふくまれます。 

3食
しょく

しっかり食
た

べることで、栄養
えいよう

とともに水分
すいぶん

とミネラルもとれます。 

 

 毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、３食
しょく

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごせていますか。暑
あつ

さ

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

る為
ため

にも朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

をしっかり食
た

べて、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きで

この夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。また、夏
なつ

は汗
あせ

をたくさんかくので体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われ

やすいです。こまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

ジュースのさとうに注意
ちゅうい

！ 


