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 梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格
ほんかく

的
てき

な暑
あつ

さがやってきます。「何
なん

だか食欲
しょくよく

がわかないな…」。そんな人
ひと

もいるかもしれません。でも、体調
たいちょう

が悪
わる

くないのに、きちんと食
た

べていないとどうなるでしょ

うか。５～６月
がつ

に全
ぜん

クラス昼 食
ちゅうしょく

時
じ

に熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のビデオを見
み

ましたね。 

そのことを踏
ふ

まえ熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

について食事
しょくじ

面
めん

から暑
あつ

さ対策
たいさく

とともに考
かんが

えてみましょう。 

人間
にんげん

の体
からだ

の 50～70％は水
みず

からできています。日本
に ほ ん

人
じん

の大人
お と な

ひとりが１日
にち

にとる

水
みず

の量
りょう

は、１日
にち

2.2 リットルです。水
みず

は見過
み す

ごされがちですが、人体
じんたい

の健康
けんこう

にとっ

ては欠
か

かせないもので、体重
たいじゅう

の 1～2％が失
うしな

われるとのどが乾
かわ

いたり、おしっこの

量
りょう

が減
へ

るだけでなく、体
からだ

に異常
いじょう

がでてしまうこともあります。さらに減
へ

ると中
ちゅう

～

高度
こ う ど

の脱水
だっすい

症
しょう

となり、命
いのち

に危険
き け ん

がおよびます。 

食事
しょくじ

で、栄養
えいよう

成分
せいぶん

で一番
いちばん

量
りょう

が多
おお

いものは水
みず

です。熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、しっかり食事
しょくじ

をとることはとても大事
だ い じ

ですね。なお、

大人
お と な

が１日
にち

にとる 2.2 リットルの水
みず

のうち、食事
しょくじ

からは 1.1L ほ

どになります。日本
に ほ ん

生
せい

気象
きしょう

学会
がっかい

では、日常
にちじょう

生活
せいかつ

（大量
たいりょう

に汗
あせ

をかか

ない生活
せいかつ

）における水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は 1日
にち

あたり 1.2L を目安
め や す

にするよ

うにし、体重
たいじゅう

の 2％以上
いじょう

の脱水
だっすい

を起
お

こさないようにと注意
ちゅうい

をよび

かけています。とくにスポーツをする人は、運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

や毎朝
まいあさ

体重
たいじゅう

計
けい

にのって、体重
たいじゅう

が減
へ

っていないか確認
かくにん

するようにして、

体調
たいちょう

管理
か ん り

に役立
や く だ

ててみるのもおすすめです。 

つまり、クイズの答
こた

えですが、水
みず

1g は１mLになるので、 

です。ご飯
はん

や汁物
しるもの

から、意外
い が い

にたくさん水分
すいぶん

がとれていることがわかりますね。暑
あつ

い夏
なつ

ですが、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう! 

この食事
しょくじ

の水
すい

分量
ぶんりょう

はどれくらいあるで

しょうか 


