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私
わたし

たちの体
からだ

は、体重
たいじゅう

の半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

です。１日
にち

普通
ふつう

の生活
せいかつ

をしているだけで、

2.5L もの水分
すいぶん

が体
からだ

から出
で

ていきます。 

７月 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

・脱水
だっすい

予防
よ ぼ う

のポイント 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

バランスのとれた 

食事
しょくじ

をする 

夜更
よ ふ

かしせず 

しっかり寝
ね

る 
こまめに水分

すいぶん

をとる 
涼
すず

しい服装
ふくそう

や帽子
ぼうし

を 

使
つか

うようにする 

①のどが渇
かわ

いたと思
おも

う前
まえ

に、水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する。 

②ジュースやスポーツ飲料
いんりょう

は砂糖
さとう

が多
おお

いので、基本的
きほんてき

には水
みず

かお茶
ちゃ

を飲
の

むようにする。 

運動
うんどう

した時
とき

や汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

は、スポーツ飲料
いんりょう

を飲
の

むようにしましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 なぜ必要
ひつよう

？ 

息
いき

 

 

尿
にょう

 

 

汗
あせ

 

 

体
からだ

から出
で

て 

いく水分
すいぶん

 

2.5L 

体
からだ

の中
なか

で 

作
つく

られる水
みず

 

0.3L 

食
た

べ物
もの

 

1L 体
からだ

の中
なか

で水分
すいぶん

を作
つく

ったり食
た

べ物
もの

から水分
すいぶん

 

を摂
と

ったりしていますが、まだ1.2L ほどの

水分
すいぶん

が足
た

りないので、水
みず

やお茶
ちゃ

などから水分
すいぶん

を摂
と

らなければいけません。 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が足
た

りなくなると、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や脱水
だっすい

という危険
きけん

な 

状態
じょうたい

になってしまいます。 

体
からだ

に入
はい

って

くる水分
すいぶん

 

１．３L 



 

 

 

 

 

 

 


