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気温がだんだん高くなり、蒸し暑い日が続きます。しかし、体はまだまだ暑さに慣れていない時期でもあり

ます。熱中症や夏バテなどを予防するためにも水分補給や睡眠の取り方など、十分注意が必要です。

上手に水分補給をしよう！
じょうず すいぶんほきゅう

汗を多くかく夏場は、上手な水分補給が必要です。のどがかわいてからでは遅いので、
あせ おお なつば じょうず すいぶんほきゅう ひつよう おそ

のどがかわく前に飲むことが重要です。普段の水分補給は水や麦茶で十分ですが、運動
まえ の じゅうよう ふだん すいぶんほきゅう みず むぎちゃ じゅうぶん うんどう

などで汗をたくさんかく場合は、薄めたスポーツドリンクや、ミネラル類などを補給できる
あせ ばあい うす るい ほきゅう

飲料がおすすめです。
いんりょう

●その一口に、砂糖何グラム？
ひとくち さ と うなん

甘いジュースやスポーツドリンク。冷たいと甘さを感じにくいので、ついつい飲みすぎてし
あま つめ あま かん の

まい、糖分のとりすぎになってしまいます。さて、みなさんがよく飲んでいるようなジュース
とうぶん の

やスポーツドリンクには、どれくらい砂糖が使われているのでしょうか。
さとう つか

＊飲み物（５００ｍｌ）の糖分 ステッィクシュガー1本＝３ｇ
の もの とうぶん ぽん

砂糖には、すばやくエネルギーに変えてくれたり、脳のエネルギーになったりと、とても
さとう か のう

大切な働きをしています。しかし、摂りすぎて、虫歯になりやすく、糖 尿 病や心臓病など
たいせつ はたら と むしば とうにょうびょう しんぞうびょう

を引き起こしてしまうといわれています。一日にとっていい砂糖の量は約２０ｇです。一日に
ひ お いちにち さとう りょう やく いちにち

飲む量を決めて、普段の水分補給は水やお茶にするなど工夫して、かしこく！上手に！水分
の りょう き ふだん すいぶんほきゅう みず ちゃ くふう じょうず すいぶん

補給をしましょう。
ほきゅう

スポーツドリンク

夏野菜を食べよう！
なつやさい た

暑さもいよいよ本番となって、本格的に旬を迎える夏野菜。太陽の光をいっぱい浴び
あつ ほんばん ほんかくてき しゅん むか なつやさい たいよう ひかり あ

て、育ったみずみずしい野菜には、旬のおいしさや栄養がギュッとつまっています。水分
そだ やさい しゅん えいよう すいぶん

やカリウムが豊富に含まれているため、体にこもった熱を冷やしてくれます。赤、黄、緑
ほうふ ふく からだ ねつ ひ あか き みどり

と目にも鮮やかな野菜たちを食べれば、暑い夏もきっと元気に乗り切れますよ。
め あざ やさい た あつ なつ げんき の き

「トマトが赤くなると医者は青くなる」という言葉があるほ
あか いしゃ あお ことば

ど、トマトは栄養満点！加熱すると甘みやうま味がぐっと増しま
えいようまんてん かねつ あま み ま

す。鮮やかな赤色でコロンと丸みがあるものがよいです。
あざ あかいろ まる

トマト

ピーマン

ピーマンは、ビタミンA、C、Eが豊富な野菜で、ビタミンC
ほうふ やさい

は、レモンの2倍といわれています。これらのビタミンは加熱して
ばい かねつ

も栄養価が失われにくいのが特徴です。
えいようか うしな とくちょう

きゅうり

約９５％が水分ですが、ビタミンCやカリウムも含むため、
やく すいぶん ふく

疲労回復や体を冷やす効果もあります。夏にぴったりのみずみず
ひろうかいふく からだ ひ こうか なつ

しい野菜ですね。
やさい

夏休みがはじまります
なつやす

待ちに待った夏休みです。長い休みに入ると、夜遅くまで起きていたり、朝寝坊をし
ま ま なつやす なが やす はい よるおそ お あさねぼう

て朝 食を食べなかったりしがちです。一度生活リズムがくずれてしまうと、立て直す
ちょうしょく た いちどせいかつ た なお

ことは大変ですので、休みに入っても今までと同じように早起きをして、朝ごはんを
たいへん やす はい いま おな はや お あさ

しっかり食べる生活を送るようにしましょう。
た せいかつ おく

なす

油との相性がよいので、素揚げしたあとに、煮たり炒めたり
あぶら あいしょう す あ に いた

するとおいしいです。なすの皮のむらさき色は、「ナスニン」とい
かわ いろ

う栄養素の色で、目の疲れによい効果があります。
えいようそ いろ め つか こうか

約１０本（約３１ｇ）
やく やく

オレンジジュース炭酸飲料
たんさんいんりょう

約１９本
やく ほん

（約５６ｇ）
やく

約１８本
やく ほん

（約５３ｇ）
やく


