
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

転載元：少年写真新聞社 たよりになるね！食育ブック①食と健康編 

            監修 小川万紀子 

基本
き ほ ん

は水
みず

やお茶
ちゃ

を、のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に意識
い し き

して飲
の

みましょう。あせをたくさん 

かいた時
とき

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

が疑
うたが

われる時
とき

は、 

塩分
えんぶん

もいっしょにとるかスポーツドリンクを 

利用
り よ う

します。 

すい ぶん   ほ きゅう 

の 

 人間
にんげん

の体
からだ

の中
なか

には多
おお

くの水分
すいぶん

があります。 

この水分
すいぶん

はあせをかいたり、にょうを出
だ

した

り、細
さい

ぼうの内外
ないがい

でとても重要
じゅうよう

な働
はたら

きをして

います。 

 私
わたし

たちが生
い

きる上
うえ

で、欠
か

くことのできない 

とても大切
たいせつ

なものなのです。 

にんげん からだ 

 

みず 

か

ら

だ 

きゅうしょくだより 
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