
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

食事や飲み物から得られる水分は、体液（血液・唾液・尿など）として体の中に

蓄えられます。体液は体の状態を維持する大切な役割があり、不足することで、健

康状態にも影響を及ぼします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～水分補給のポイント～ 
◎生活の節目でコップ１杯の水を摂り、適度な水分補給を心がけましょう！ 

◎水分を多く含む食品を摂ることも脱水予防につながります。 

毎月１９日は

暑さ対策に！体に必要な水分補給について 

＜水分のはたらき＞ 

運搬 

血液に乗って 
酸素や栄養素を 
体中に運ぶ 

★過去のチラシは町ホームページに“食育の日チラシ”として掲載しています！ 

体温調整 
皮膚への血液の 
循環を増やし、 
汗を出して熱を 
逃すことで体温を 
一定にする 

★起床時 ★朝食 ★昼食 ★間食 ★夕食 ★入浴前後 ★就寝前

う 

★スイカやみかん 

など水分が多い果物 

★おひたしやサラダ 

★みそ汁やスープ 

排出 

老廃物を尿や便 
として体の外へ 

出す 


