
 

 

                                   

 

 

202３年 ７月 大津保育園 (TEL)46－5811 

 梅雨が明けると夏も本番となります。この時期は急に暑くなるために食欲が低下 
して水分ばかり取りがちです。暑さ対策をしっかり行い、暑い夏を乗り切りましょう。 
冷たいタオルで顔や手足を拭くだけでもさっぱりして気持ち良く過ごせます。 
 
 
 
夏野菜は水分やミネラル、ビタミンを豊富に含んでいるものが多く、夏バテや紫外線の予防
や紫外線から肌を守る効果があります。生食や簡単な調理法でおいしく食べられるのでなる
べく毎日食べましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ト マ ト トマトの赤い色素であるリコピンは体のさび付きを防

ぐ作用があります。さらに疲労回復効果のあるビタ

ミン Cが多く含まれています。 

な す   水分が多く体を増やす作用があります。なすの皮の紫 

色の色素であるナスニンは体のさび付きを防ぐ作用 

があります。 

き ゅ う り  ９０％以上が水分ですが、体内の塩分を 

排出してくれるカリウムが多く 

含まれています。 

とうもろこし  体の機能を調節してくれるビタミン B1、 

ビタミン B2、カリウムが含まれています。食物繊 

維も豊富で腸内環境も整えてくれます。 

ピ ー マ ン  皮膚や血管の老化を防ぐビタミン Cや 

       夏風邪予防のビタミンＡが多く含まれています。 

オ ク ラ  オクラのねばねば成分であるペクチンはおなかの調子を 

      整えたり、消化を助ける働きがあるため夏バテ予防に 

      良いとされています。 
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 熱中症とは気温や湿度が高いときに皮膚から熱や汗がうまく出て 
いかずに体に熱がこもってしまう状態です。汗が出ていくことによって 
血液中の水分がなくなると血液が濃くなり脳や体の臓器に血液が十分にいきわたらなくな
り、酸素や栄養素を運べなくなったり、体温調整ができなくなり熱中症が起きます。熱中症
を防ぐためにはこまめな水分補給が大切です。 
 
 
 

～ 水 分 補 給 のポ イ ン ト ～ 
 

・早めにこまめに摂取する。 

・のどが渇く前に水分をとる。 

・水分が不足しやすい就寝の前後、 

スポーツの前後、途中、入浴の前後は 

特に水分をとる。 

・砂糖や塩分の濃度が高いと吸収される 

までに時間がかかるので注意する。 

 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

～体内の水分量と必要量の目安～ 

年齢 体内の 
水分量 

必要な水分量 
（1㎏あたり） 

０歳児 
（新生児：28 週未満） 

８０％ 50～120ｍｌ 

０歳児（乳児） ７０％ 120～150ｍｌ 

1～2 歳児（乳児） ６５％ 100ｍｌ 

３～５歳児（幼児） ６５％ 100ｍｌ 

大人 ６０％ 40～50ml 


