
1 . 脱 水 症 っ て 何 ？

3 . 野 菜 で 脱 水 予 防 ！

　 暑 い 日 が 続 い て い ま す が 、 体 調 は い か が で し ょ う か ？ 熱 中 症 は よ く 聞 く と 思 い ま す が 、 脱 水 症 に

も 気 を 付 け な け れ ば な り ま せ ん 。 寒 く な る 時 期 に も 体 が 脱 水 状 態 に な る こ と は あ り ま す 。 実 は 、 水

分 以 外 に も 不 足 し が ち な 野 菜 類 を 積 極 的 に 取 る こ と で 脱 水 予 防 に も な り ま す ！

　 脱 水 症 と は 、 体 の 水 分 と ミ ネ ラ ル が 失 わ れ

て い る 状 態 の こ と で す 。 軽 い 脱 水 で 頭 痛 や だ

る さ 、 立 ち く ら み 、 食 欲 不 振 な ど が 引 き 起 こ さ

れ ま す 。 特 に 高 齢 者 や 子 ど も は 脱 水 に 気 づ き

に く い た め 予 防 が と て も 大 事 で す ！

　 汗 で 失 わ れ る の は 水 分 ＋

ミ ネ ラ ル で 、 水 だ け を 飲 む

と か え っ て 体 液 の バ ラ ン ス

が 崩 れ る こ と も … 

　 水 分 と 一 緒 に ミ ネ ラ ル も 摂 り ま し ょ う ！  

　 ま だ ま だ 暑 い 日 が 続 き ま す 。 し っ か り 食 べ て 、 水 分 、 ミ ネ ラ ル を こ ま め に 摂 っ て 毎 日 を 元 気 に

過 ご し て い き ま し ょ う ！

　 野 菜 に は 水 分 も ミ ネ ラ ル も 豊 富 に 含 ま れ て い ま す 。 今 の 時 期 だ と 夏 野 菜 は 特 に 水 分 た っ ぷ り ！

　 体 に 必 要 な 水 分 量 は 、 飲 み 水 か ら 1. 2 L 、 食 べ 物 か ら 1. 4 L と さ れ て い ま す 。

　 1 日 分 の 野 菜 （ 3 食 で 3 5 0 g ） の 水 分 で 、 食 事 で と れ る 水 分 の 1 / 4 を 摂 る こ と が で き る の で 意 識

し て み ま し ょ う ！

緑 黄 色 野 菜  → ピ ー マ ン 、 ト マ ト 、 ゴ ー ヤ ー 、 モ ロ ヘ イ ヤ 、 か ぼ ち ゃ 、 ハ ン マ ダ な ど

淡 色 野 菜  → き ゅ う り 、 な す 、 ズ ッ キ ー ニ 、 レ タ ス 、 キ ャ ベ ツ 、 玉 ね ぎ 、 ト ウ モ ロ コ シ な ど
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● 汁 物 は 具 を た く さ ん 入 れ る

● カ ッ ト 野 菜 を 使 う

● 野 菜 ス テ ィ ッ ク で 食 べ る

● ス ー パ ー や コ ン ビ ニ で 手 に 入 る 副 菜

　 （ 野 菜 / き の こ / 海 藻 な ど を 使 っ た 料 理 ）

　 を 一 品 追 加

健 康 な 毎 日 は 「 水 分 」 と 「 野 菜 」 か ら
～ 脱 水 を 防 い で 野 菜 の 力 で 元 気 な 体 づ く り ～

健 康 な 毎 日 は 「 水 分 」 と 「 野 菜 」 か ら

2 . 水 だ け で は ダ メ な 理 由

4 . 年 齢 別 の ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス ！

ポ  イ  ン ト

な ど 、 で き る 範 囲 で や っ て み ま し ょ う ！

野 菜 を た く さ ん

食 べ る 工 夫 と し て …

喉 が 渇 く 前 に こ ま め に 水 分 補 給 ／ 果 物 で ビ タ ミ ン ・ ミ ネ ラ ル 補 給 ／ 食 事 に 出 汁 や 味 噌

汁 、 野 菜 ス ー プ な ど を 取 り 入 れ る

〈 大 人 〉 

〈 子 ど も 〉 

夏 バ テ 防 止 に 冷 や し 野 菜 ／ ア ル コ ー ル や カ フ ェ イ ン の 過 剰 摂 取 は 避 け る ／ 塩 分 の 取 り

す ぎ に 注 意 し な が ら も バ ラ ン ス よ い 食 事 を

〈 高 齢 者 〉 口 の 渇 き を 感 じ に く い た め 、 時 間 を 決 め て 水 分 ＋ 具 だ く さ ん 味 噌 汁 な ど が 効 果 的

そ う め ん  簡  単 ア レ ン ジ
　 暑 い 時 期 は さ っ ぱ り と し た そ う め ん を 食 べ る こ と も 多
い か と 思 い ま す 。
　  麺  つ  ゆ や  白  だ し 、 だ し 汁  を  醤
油 や 砂 糖 、 み り ん 等 で 味 付 け 。 そ
の 上 に き ゅ う り や な す 、 み ょ う が 、
ト マ ト な ど を 盛 り 付 け て 野 菜 と
一 緒 に 食 べ て み て く だ さ い ！
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