
 

 

 

 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について 

 私
わたし

たちの体
からだ

は、半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

でできています。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は、体温
たいおん

や血液
けつえき

、体液
たいえき

の濃さ
こ  

を調整
ちょうせい

してい

ます。また体
からだ

に必要
ひつよう

なものを運び
はこ  

、必要
ひつよう

でなくなったものを外
そと

に出す
だ  

など、大切
たいせつ

な働き
はたら 

をしています。でも

毎日
まいにち

、尿
にょう

や便
べん

、汗
あせ

や吐く
は  

息
いき

などから水分
すいぶん

が出て
で  

いくので、その分
ぶん

の水分
すいぶん

を食事
しょくじ

や飲み物
の  も の

から補給
ほきゅう

しなくてはな

りません。汗
あせ

を大量
たいりょう

にかいたり、体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

が起こり
お   

、脱水
だっすい

が進む
す す  

と命
いのち

にかかわり

危険
き け ん

な状態
じょうたい

になる場合
ば あ い

もあります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲
の

み物
もの

やお菓
か

子
し

の砂
さ

糖
とう

の量
りょう

に気
き

を付
つ

けよう！ 

 暑い
あ つ  

夏
なつ

は、冷たい
つめ    

飲み物
の  も の

やアイスクリームをとる機会
き か い

が増えます
ふ    

。 

しかし、ジュースなどの炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

やアイスクリームには、砂糖
さ と う

が多く
お お  

 

含
ふく

まれています。とり過
す

ぎると肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

などの原
げん

因
いん

になります。 

ジュースはコップに入れて飲む
の  

など量
りょう

や回数
かいすう

を決めて
き   

、とり過
  す

ぎない 

ようにしましょう。 

 

 

 

 

食育
しょくいく

だより 7月 

令和６年 6 月２８ 日 

江戸川区立東小岩小学校 

校 長   佐々木恵子 

栄養士   齋 藤 沙 菜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 沙 菜 

令 和 ３ 年  ４ 月 ６ 日 

 

3g 

3gのスティックシュガー 

約
やく

18本分
ほんぶん

も含
ふく

まれています。 


