
 

 

飲
の

み物
もの

だけでなく、食事
しょくじ

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

など 

からも水分
すいぶん

が補給
ほきゅう

できます。また、汗
あせ

とともに 

失
うしな

われたミネラルも 補
おぎな

うことができるため、 

１日
にち

３ 食
しょく

しっかり食事
しょくじ

をとりましょう。 


