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おしっこの色
いろ

が濃
こ

く、量
りょう

が少
すく

ないほど脱水
だっすい

が進んで

います。あなたの体
からだ

は大丈夫
だいじょうぶ

ですか？ 

 今週
こんしゅう

末
まつ

の運動会
うんどうかい

に向
む

けて、練習
れんしゅう

を一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

取
と

り組
く

んでいます。気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

も多
おお

いので、バランスよ

く栄養
えいよう

が取
と

れる食
しょく

事
じ

と、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして万全
ばんぜん

の状態
じょうたい

で当日
とうじつ

を迎
むか

えましょう！ 

 

 

 子
こ

どもの体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

は７０～８０％と、大人
お と な

の体
からだ

の水分量
すいぶんりょう

６０％に対
たい

し、水
すい

分量
ぶんりょう

がとても多
おお

いです。

また、大人
お と な

より子
こ

どものほうが体
からだ

から水分
すいぶん

が汗
あせ

などで出
で

ていきやすくなっているため、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

になります。 

 

外
そと

での活動
かつどう

が増
ふ

える今
いま

だからこそ、上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

 

体重
たいじゅう

15㎏の場合
ば あ い

 

1500ml～1950ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

体重
たいじゅう

30㎏の場合
ば あ い

 

1800ml～2400ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

 

 

体重
たいじゅう

50㎏の場合
ば あ い

 

2000ml～3000ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

 

●1日
にち

に必要
ひつよう

な水分量
すいぶんりょう

（飲料水
いんりょうすい

以外
いが い

も含
ふく

みます）●  ※汗
あせ

の量
りょう

でも変動
へんどう

があります 

 

１～２ℓ程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です 

１ℓ程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です 

コップ１杯程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができています 

この調子
ちょうし

でこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

今
いま

すぐ大
たい

量
りょう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

おしっこの色
いろ

を見
み

て、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の状態
じょうたい

をチェックし

ましょう。休
やす

み時
じ

間
かん

ごとに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしてください！ 

６月
が つ

食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

です！ 

毎年
まいとし

6月
がつ

は、国
くに

が定
さだ

める「 食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。ご家
か

庭
てい

で

も、食育
しょくいく

を意識
い し き

してみませんか？ 

 

〇栄養
えいよう

バランスの確認
かくにん

:「 毎食
まいしょく

 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

」を

そろえ、野菜
や さ い

をプラスすることや減塩
げんえん

を意識
い し き

してみるな

どできることからチャレンジしましょう。 

〇よくかんで食
た

「るる：歯
は

並
なら

「 をよくしたり、食
た

「る物
もの

「の

消化
しょうか

を助
たす

けたりします。 

〇旬
しゅん

の食材
しょくざい

を楽
たの

しむ:「6月
がつ

は梅
うめ

が旬
しゅん

です。梅
うめ

シロップ「・

梅
うめ

干
ぼ

し作
づく

りにチャレンジするには最適
さいてき

な時期
じ き

です。 

〇食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

:「気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が高
たか

まる季
き

節
せつ

です。手洗
て あ ら

いや食材
しょくざい

の加熱
か ね つ

など、正
ただ

しい衛
えい

生
せい

にも気
き

をつけましょ

う。 

 

すいぶん た

500～１ℓ程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です 


