
 

  

 

 

 

 

 

 

   

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

のどが渇く
かわ  

前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。ですが、飲み物
 の   もの

であれば何
なん

でも良い
よ  

というわけではありません。 

砂糖
さ と う

をたくさん使用
し よ う

している「清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

水
すい

」は飲みすぎ
の    

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
だんだん暑く

あつ  

なってくると、気
き

をつけないといけないのが「夏
なつ

バテ」です。夏
なつ

バテとは、

体
からだ

がだるかったり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったり、夏
なつ

に起こる
お   

体
からだ

の不調
ふちょう

を総称
そうしょう

して呼びま
よ   

す。 

 

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐ 

 
①しっかり睡眠

すいみん

をとろう 

 

 

 

睡眠
すいみん

は体力
たいりょく

の回復
かいふく

に効果的
こうかてき

 

です。夜更かし
よ ふ   

はせず、十分
じゅうぶん

な 

睡眠
すいみん

をとりましょう。 

②軽い
かる  

運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

で汗
あせ

をかこう 

 

 

 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をスムーズに行う
おこな  

ためにも 

普段
ふ だ ん

から適度
て き ど

に汗
あせ

をかけるようにしてお 

きましょう。 

③温かい
あたた      

食べ物
 た   もの

をとろう 

 

 

 

体
からだ

の内部
な い ぶ

を温める
あたた       

ことで、血流
けつりゅう

が

良く
よ  

なり、臓器
ぞ う き

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になりま

す。体
からだ

の冷やしすぎ
ひ     

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 

⑤栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

をとろう 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

がそろった食事
しょくじ

をバランスよく食べましょう
た      

。また夏
なつ

バテ
  

予防
よ ぼ う

のためにおすすめの食べ物
 た   もの

や栄養素
えいようそ

をいくつか紹介
しょうかい

したいと思いま
おも     

す。 

 
☆水分

すいぶん

を多く
おお  

含む
ふく   

野菜
や さ い

・・・食べ物
 た   もの

からでも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が

できます。夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

を多く
おお  

含む
ふく   

ものが多い
おお   

です。 

☆ビタミンB1・・・糖質
とうしつ

の代謝
たいしゃ

を助け
たす   

、エネルギーを 

素早く
す ば や   

体
からだ

に届けて
とど      

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

☆クエン酸
さん

・・・食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

や栄養素
えいようそ

の吸 収
きゅうしゅう

が上がり
あ   

、

結果的
けっかてき

に疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に繋がります
つな           

。 
 さまざまな食材

しょくざい

から、さまざま

な栄養素
えいようそ

を摂取
せっしゅ

することで、エネ

ルギーに満ちた
み   

・疲れにくい
つか         

体
からだ

を作る
つく   

ことができますよ！ 

１本
 ぽん

あたりの 

砂糖
さ と う

の量
りょう

は・・・ 

（角砂糖
かくざとう

１個
 こ

 約
やく

３．３ｇ） 

豚肉
ぶたにく

 

 
うなぎ 

枝豆
えだまめ

 

鮭
さけ

 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 紅茶
こうちゃ

飲料
いんりょう

 

１８個
  こ

 １３個
 こ

 

 健康
けんこう

にまつわる話
はなし

でよく出て
で  

くるのが「塩
しお

」です。暑い
あつ  

ときは多め
おお  

にとるようにすすめられますが、普段
ふ だ ん

の

生活
せいかつ

では「減塩
げんえん

」が体
からだ

に良い
よ  

と言われます
い     

。一体
いったい

どのくらいの量
りょう

を摂取
せっしゅ

するのがいいのでしょうか？ 

普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

では、知らず
し   

知らず
し   

の内
うち

に塩分
えんぶん

の摂取
せっしゅ

過多
か た

に 

なっている事
こと

が多い
おお  

ので、適塩
てきえん

を意識
い し き

することが大切
たいせつ

です。 

適塩量
てきえんりょう

はどれくらい？ 

食塩
しょくえん

の１日
  にち

の摂取
せっしゅ

目標量
もくひょうりょう

は食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

で決められて
き     

います。 

 
１２歳

さい

～ 男性
だんせい

 

７.５ｇ未満
み ま ん

 
 

１０歳
さい

～ 女性
じょせい

 

６.５ｇ未満
み ま ん

 

 
体内
たいない

水
すい

分量
ぶんりょう

 

の調節
ちょうせつ

 
 

筋肉
きんにく

の働き
はたら   

 

の調整
ちょうせい

 

 
血流
けつりゅう

 

の調節
ちょうせつ

  
神経
しんけい

 

の調節
ちょうせつ

 

 
味覚
み か く

 

の正常化
せいじょうか

 

体内
たいない

では 

塩
しお

は、 

といった働き
はたら  

があり、体
からだ

に 

必要
ひつよう

な物質
ぶっしつ

でもあります。 

食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

  ４.９g 

 めん・かやく ２.４g 

スープ ２.５g 

インスタント麺
めん

などは、右
みぎ

のように麺
めん

とスープで塩分量
えんぶんりょう

を 

分けて
わ   

いるものもあります。インスタント麺
めん

などを食べる
た   

 

機会
き か い

がある時
とき

は、スープは残す
のこ  

 

などして塩分
えんぶん

の摂取
せっしゅ

を 

控えましょう
ひか          

。 

実は
じつ  

塩分
えんぶん

が多い
おお  

食材
しょくざい

は？ 

実は
じつ  

、塩
しお

は塩辛い
しおから  

食べ物
 た   もの

だけに使われて
つか       

いるのではありませ

ん。食材
しょくざい

の保存性
ほぞんせい

をあげたり、食感
しょっかん

を保たせ
たも     

たりするなど、さ

まざまなところで使われて
つか       

います。 

 

ポテトチップス 

塩分量
えんぶんりょう

：0.5ｇ 

(１袋
 ふくろ

) 

せんべい(１枚
  まい

) 

塩分量
えんぶんりょう

：0.2ｇ 

 

ハム(１枚
まい

) 
塩分量
えんぶんりょう

：0.7ｇ 

ウインナー(２本
ほん

) 
塩分量
えんぶんりょう

：１ｇ 

  反対
はんたい

に、暑い
あつ  

時
とき

に汗
あせ

をかいた時
とき

には、体
からだ

から塩分
えんぶん

が出て
で  

しまいます。その状態
じょうたい

で水
みず

だ

けを飲む
の  

と血液中
けつえきちゅう

の塩分量
えんぶんりょう

がどんどん薄まり
うす    

、人間
にんげん

の防
ぼう

御反応
ぎょはんのう

として体内
たいない

の塩分量
えんぶんりょう

を

維持
い じ

するために水分
すいぶん

を尿
にょう

として排泄
はいせつ

しようとします。この状 況
じょうきょう

ではより脱水
だっすい

が進行
しんこう

する

ので、大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく状 況
じょうきょう

では水分
すいぶん

だけでなく塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も一緒
いっしょ

にしましょう。 

💧 

💧 

どんな物
もの

から塩分
えんぶん

を摂る
と  

？ 

 

ドリンク 

スポーツ 

塩 

塩 

予 め
あらかじ   

運動
うんどう

をするなど汗
あせ

をかくことが予想
よ そ う

される

場合
ば あ い

は、以下
い か

のものを用意
よ う い

しましょう。飲み物
 の   もの

は

吸 収
きゅうしゅう

が良く
よ  

なるように常温
じょうおん

で保管
ほ か ん

がおすすめです。 

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク 

経
口
補

け
い
こ
う

ほ

水す
い

液え
き 

 

 
 

塩飴
しおあめ

 

塩タブレット
し お         

 

塩昆布
し お こ ん ぶ

 

梅干し
う め ぼ  

 

反対
はんたい

に           カフェイン入り
い  

の 

       ドリンクは、利尿
りにょう

作用
さ よ う

があり、水分
すいぶん

を体内
たいない

から出して
だ   

し

まう効果
こ う か

があるため、控えた
ひか     

方
ほう

が

良い
よ  

でしょう。 

 

コーヒー 紅茶
こうちゃ

 緑茶
りょくちゃ

 

手軽
て が る

に 

塩分
えんぶん

 
チャージ 
しよう 

令和
れ い わ

７年
  ねん

７月
  がつ

１７日
   に ち

 

島本
し まも と

町立
ちょうりつ

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

 

ＮＯ，４ 

 

オレンジジュース 

１８個
こ

 

エナジードリンク 乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

 

１８個
こ

 １９個
 こ

 


