
【毎月
まいつき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ
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２学
がっ

期
き

が始
はじ

まりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

に必
ひつ

要
よう

なだけでなく、水
すい

分
ぶん

不
ぶ

足
そく

の状
じょう

態
たい

が続
つづ

くと脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

や 

心
しん

筋
きん

梗
こう

塞
そく

などの原
げん

因
いん

になることがあります。 

                                                                                                                    

 

 

 

私
わたし

たちの体
からだ

は、体
たい

重
じゅう

の約
やく

６０％を水
すい

分
ぶん

です。普
ふ

通
つう

に生
せい

活
かつ

している場
ば

合
あい

、

１日
にち

に 2.5Ｌの水
すい

分
ぶん

が尿
にょう

や便
べん

・汗
あせ

・呼
こ

吸
きゅう

などで出
で

ていき、その分
ぶん

を食
しょく

事
じ

や

飲
の

み水
みず

などからとっています。食
しょく

事
じ

中
ちゅう

の水
すい

分
ぶん

や体
からだ

で作
つく

られる水
すい

分
ぶん

は 1.3L

のみ。残
のこ

りの 1.2L は飲
の

み水
みず

として飲
の

む必
ひつ

要
よう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲
の

み水
みず

は1.2L必
ひつ

要
よう

です！ 
 

 

令和 ３（２０２１）年 ９月 

大阪市立依羅小学校 

お う ち の か た へ 
食育 通信 

“のどのかわき”は脱
だっ

水
すい

のサイン 

のどのかわきを感
かん

じた時
とき

には、すでに脱
だっ

水
すい

は始
はじ

まっています。特
とく

にマスク生
せい

活
かつ

が続
つづ

き、 

口
くち

の周
まわ

りが保
ほ

湿
しつ

されているので、のどのかわきを感
かん

じづらくなっています。子
こ

どもたちには、

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

にこまめに水
すい

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

をさせてあげてください。 

また私
わたし

たちは、入
にゅう

浴
よく

中
ちゅう

や就
しゅう

寝
しん

中
ちゅう

にもたくさんの汗
あせ

をかいています。そのため、入
にゅう

浴
よく

後
ご

・起
き

床
しょう

時
じ

が特
とく

に水
すい

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

しがちです。またスポーツなどをしていなくても１日
にち

あたり、

平
へい

均
きん

100～300ｍｌ水
すい

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

していると言
い

われています。 

「目
め

覚
ざ

めの１杯
ぱい

」と「寝
ね

る前
まえ

の１杯
ぱい

」の“あと2杯
はい

”の水
みず

を飲
の

む習
しゅう

慣
かん

を！ 

ジュース(清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

) 

糖分
とうぶん

が多
おお

く、飲
の

むとさらにのどが 

かわきます。おやつとして、量
りょう

を 

決
き

めてコップに注
そそ

いで飲
の

みましょう。 

水
みず

かお茶
ちゃ

 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

に 最
もっと

も適
てき

し

ています。運
うん

動
どう

中
ちゅう

も時
じ

間
かん

を決
き

めて、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を 

して
 

ください。 

スポーツドリンク 

運動
うんどう

するときや、初
しょ

期
き

の脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

に

効
こう

果
か

的
てき

です。しかし、糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれて

いるので、日
にち

常
じょう

的
てき

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には向
む

き

ませ
  

ん。 

のみすぎ✕ 

のみすぎ✕ 

経
けい

口
こう

補
ほ

水
すい

液
えき

 

 熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

が進
しん

行
こう

し

ている場
ば

合
あい

に使
つか

うものです。基
き

本
ほん

的
てき

には、医
い

師
し

・薬
やく

剤
ざい

師
し

・管
かん

理
り

栄
えい

養
よう

士
し

等
とう

の指
し

示
じ

に従
したが

ってご使
し

用
よう

くだ

さ
 

い。 
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