
 

 

 

 

7 月中には梅雨も明け夏本番の暑さがやってきます。暑い夏は、汗をかくことで体

の水分が失われやすくなるため、水分補給がとても大切です。 

 水分補給は、のどが渇いてからではなく、渇く前に行うことがポイントです。子

どもが自分でこまめな水分補給を心がけることは難しいため、起床時、食事やおや

つ時、入浴前後、就寝前など、普段の生活の節目と結び付けてお水やお茶を飲むよ

うに促してあげたり、大人が一緒に飲んだりすることで習慣化されていきます。 

暑い時は冷たいスポーツ飲料やジュースを飲みたくなりますが、これらは糖分を

多く含むため、飲みすぎには注意が必要です。普段の水分補給はお水か麦茶が適し

ています。 

水分は飲み物だけでなく食事からも摂ることができます。トマトやなす、きゅう

り、スイカなど今が旬の夏野菜には水分が多く含まれます。また、汁ものも水分と

ミネラルを同時に摂ることができるのでおすすめです。毎日の食事にぜひ取り入れ

てみてください。 

 

 

～水分補給をしっかりしましょう～ 


