
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Ｑ．どうして水分補給が大切なの？ 

  Ａ．体の中にある水分は６０～７０％といわれていて、人間の体は汗をか

くことによって体温を一定に保とうとします。ところが汗をかく量が多

いと体の中の水分が不足し、熱中症になってしまいます。ひどいときだ

と命にかかわるため、水分補給が大切なのです。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7 月になりました。気温も徐々に高くなり、食中毒や熱中症が心配な時期に
なりました。手洗いやうがい、水分補給を忘れずにしましょう。 
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夏が旬の食べ物を食べましょう 

夏は、太陽の恵みをいっぱい浴びた、おいしい夏野菜や果物が豊富です。

旬の時季は栄養価も高まりますので、ぜひ毎日の食卓で取り入れたいもの

です。 

１年中、出回っていますが、旬は夏です。

抗酸化作用のあるリコピンが豊富です。 

トマト 

水分やカリウムが豊富です。サラダや

酢の物、炒め物などで食べられます。 

きゅうり 

ビタミン C が豊富。ピーマンのビタミン

C は加熱しても壊れにくいのが特徴です。 
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とうもろこし 

焼いたりゆでたりして味わいます。ビ

タミンＢ１や食物繊維が多い食品です。 

夏の味覚を代表する食べ物です。利尿作用

があるので、食べすぎに注意しましょう。 
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あじの語源は「味がよいから」ともい

われています。うまみ成分が豊富です。 
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