
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑さが厳しくなってきました。熱中症予防のためにも、こまめな水分補給を心がけるようにしま

しょう。暑い日が続くと冷たいものを飲み過ぎたり、食欲が落ちて体調を崩しやすくなります。

バランスの良い食事を心がけ夏バテを予防して元気に過ごしましょう。 
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暑い夏、熱中症を防ぐためにも水分補給は大切です。子どもの体の水分量は 70～80％と、大人の 60％と比べ

ると、かなり多めです。しかし、子どもの体は水分が出ていきやすくなっているため、大人以上に水分を必要と

します。熱中症は、夏の強い日差しの下での激しい運動だけでなく、室内で起こることもあります。のどの渇き

を感じなくても、こまめに水分補給をすることが重要です。 

また、食事には汁物や水分の多い野菜・果物を積極的に取り入れましょう。 

お祭りの「まつり」は神様を祀る「まつる」か
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なすの色素であるナスニンには強い抗酸化

また、カリウムやマグネシウムなどのミネラ

なす
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