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暑
あつ

さも一段
いちだん

と厳
きび

しくなってきました。この時期
じ き

に心配
しんぱい

になるのが脱水症
だっすいしょう

や熱中症
ねっちゅうしょう

です。 

こどもは大人
お と な

よりもからだに含
ふく

まれる水分
すいぶん

の割合
わりあい

が高
たか

く、汗
あせ

の量
りょう

も多
おお

いので、たくさんの水分
すいぶん

が

必要
ひつよう

になります。今回
こんかい

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイントについてご紹介
しょうかい

します。 

水
みず

やお茶
ちゃ

の味
あじ

に最初
さいしょ

はとまどってしま

うことがあります。 

みんなで楽
たの

しティータイムの雰
ふん

囲
い

気
き

で

飲
の

んでみたり、汗
あせ

をかいてのどが渇
かわ

いて

いるときに試
ため

したりするといいかもしれま

せん。お気
き

に入
い

りのコップや水
すい

筒
と う

で飲
の

む

もよいですね。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の 

ポイントは？ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

クイズ 

児童
じ ど う

に必要
ひつよう

な１日
にち

あたりの水
すい

分
ぶん

量
りょう

の 

めやすは体重
たいじゅう

１ｋｇあたりどれくらいでしょう？ 

 

【答
こた

え】 ② 

糖分
とうぶん

も塩分
えんぶん

もカフェインも

含
ふく

まれておらず、カロリー

もゼロなので、これらの

過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

の心配
しんぱい

がない。 

水
みず

やお茶
ちゃ

を嫌
いや

がるときは 

①１２０～１５０ｍｌ/ｋｇ  

②９０～１００ｍｌ/ｋｇ 

③４０～５０ｍｌ/ｋｇ 

（①は乳児
にゅうじ

、③は大人
お と な

のめやす量
りょう

） 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に 

適
てき

した飲
の

み物
もの

は？ 
のどの渇

かわ

きを感
かん

じた時点
じ て ん

で、すでに脱水
だっすい

が起
お

こっ

ているといわれている。しかも小
ちい

さいこどもは、の

どの渇
かわ

きをうまく伝
つた

えられないこともある。 

→｢汗
あせ

をかいてから｣｢のどが渇
かわ

いたと言
い

ってから｣

ではなく、 

・起床
きしょう

時
じ

や寝
ね

る前
まえ

 

・運動
うんどう

やお風呂
ふ ろ

の前後
ぜ ん ご

 

・食事
しょくじ

やおやつのときなどのタイ 

ミングで水分
すいぶん

をとる 

※飲用
いんよう

水
すい

だけでなく、食事
し ょ く じ

からの水分
すいぶん

も含
ふく

んだ値
あたい

です。 

水
みず

 

お茶
ちゃ

 
麦茶
むぎちゃ

はノンカフェインで、汗
あせ

によって失
うしな

われるミネラル

が含
ふく

まれており、からだを

冷
さ

ます効果
こ う か

もある。 

こまめに!! 

【タイミング】 

【量
りょう

】 一
いっ

気
き

に大
たい

量
りょう

に飲
の

むとからだに負担
ふ た ん

がかかる 

ので、一度
い ち ど

に飲
の

む量
りょう

はコップ 

１杯
ぱい

程
てい

度
ど

にす。 

飲
の

み物
もの

として、水
みず

やお茶
ちゃ

のほかには牛乳
ぎゅうにゅう

やジュース、スポーツ飲料
いんりょう

などがあげられますが、牛乳
ぎゅうにゅう

は消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

に時間
じ か ん

がかかり、糖分
とうぶん

が多
おお

いジュースは飲
の

みすぎると食事
し ょ く じ

に影響
えいきょう

したり、虫歯
む し ば

のリスクが高
たか

まったりするなど

の問題
もんだい

があります。また、スポーツ飲料
いんりょう

はミネラルを含
ふく

み、からだへの吸収
きゅうしゅう

がはやいので発熱
はつねつ

時
じ

や運動
う んど う

で大量
たいりょう

に

汗
あせ

をかいたときには適
てき

しますが、ジュースと同
おな

じように糖分
とうぶん

も多
おお

く含
ふく

むため、飲
の

みすぎには注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よ う

です。 


