
 

 

 

 

 

 

   

（毎月19日は食育の日） 令和７年度 

北名古屋市給食センター ７月  
しょく    いく れい わ   ねん ど 

がつ 

まいつき   にち しょくいく   ひ 

きた な   ご   や   し きゅうしょく 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

について考えよう 

 
私
わたし

たちの体
からだ

は、半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

でできています。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

したり

体
からだ

に必要
ひつよう

なものを運
はこ

び、必要
ひつよう

でなくなったものを外
そと

に出
だ

すなど、大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。 

しかし、水分
すいぶん

は尿
にょう

や便
べん

をはじめ、汗
あせ

や吐
は

く息
いき

などからも出
で

ていくので、その分
ぶん

の水
すい

分
ぶん

を食
しょく

事
じ

や飲
の

み物
もの

から補給
ほきゅう

しなくてはなりません。体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

が起
お

こっ

てしまう場
ば

合
あい

があります。 

 クイズの答
こた

え・・・③ 

水分
すいぶん

は、こまめに飲
の

んで補
ほ

給
きゅう

することが大切
たいせつ

です。一度
い ち ど

にたくさんの量
りょう

を飲
の

んでしまうと、体内
たいない

に

水分
すいぶん

が取
と

りこまれづらくなり、尿
にょう

や汗
あせ

などとして体
からだ

の外
そと

に排出
はいしゅつ

されやすくなってしまいます。運動
うんどう

をするときには、ガブガブ飲
の

むのではなく、一回
いっかい

の量
りょう

はコップ１杯
ぱい

程度
て い ど

にして飲
の

めるとよいですね。

今年
こ と し

の夏
なつ

も、暑
あつ

くなることが予想
よ そ う

されます。正
ただ

しい水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけて熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

◆ふだんの水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、

甘
あま

くないもの、カフ

ェインを含
ふく

まないも

のにしましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、のどの渇
かわ

きを

感
かん

じにくいため、特
とく

に意
い

識
しき

して飲
の

みまし

ょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、

のどが渇
かわ

いたと感
かん

じ

る前
まえ

に、こまめに飲
の

みましょう。 

◆運動
うんどう

などをして、汗
あせ

をたくさんかいたと

きや、熱中症
ねっちゅうしょう

が疑
うたが

われるときは、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

だけでなく、

塩分
えんぶん

もいっしょにと

りましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

クイズ 

運動
うんどう

をするときの水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で正
ただ

しいものは、下
した

の３つのうちどれでしょうか？ 

① のどが渇
かわ

いてから飲
の

む。 

② 運動前
うんどうまえ

にだけ飲
の

む。 

③ こまめに飲
の

む。 

 

 

★１日
にち

の始
はじ

まりは朝
あさ

ごはんから★ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることは、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

につながります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、1日
にち

を元
げん

気
き

にスタートさせましょう！ 


