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 6 月は「食育月間」です。食べることは、生きるために欠くことのできないものです。そして健康で心豊かな生活

を送るうえでも大切です。とくに子どもの時期の食生活は生涯を通しての健康づくりの礎となります。さらに伝統文

化の継承や、豊かな感性、いきいきとした好奇心を育み、学習意欲の向上や人格形成に大きな影響を及ぼします。 

 この機会にご家庭での「食育」についても考えてみましょう。 

体内の水分のわずか 2％が失われると、運動能

力が役 30％も落ちてしまうと言われています。 

例えば５０㎏の人なら⇒2％とは・・・ 

50㎏×0.02＝１kg 

たった１kgの水分減少で運動能力は30％も落ち

てしまいます。 

運動中の水分補給の役割 

① 体温の上昇を抑える。 

② 疲労を遅らせ、回復を早める。 

③ 水分・電解質（体内の水分に含まれる 

ナトリウムやカリウム）・糖質を補給する。 

④ パフォーマンスの低下を防ぐ。 

 



 

 

 

 

 

≪材料４人分≫ 

ぶたにく・・・８０ｇ 

じゃがいも・・・３６０ｇ 

たけのこ・・・８０ｇ 

にんじん・・・８０ｇ 

つきこんにゃく・・・１２０ｇ 

ごぼう・・・４0ｇ 小松菜・・・８０ｇ 

砂糖・・・12ｇ 

料理酒・・・小さじ１ 

みりん・・・小さじ１ 

しょうゆ・・・大さじ１と１／２ 

みそ・・・大さじ１ 唐辛子・・・少々 

 いつもの肉じゃがよりちょっとピリ辛で味噌の風味が食

欲をそそります。新じゃがの季節にいかがでしょう。 

≪作り方≫ 

1. じゃがいもは一口大、たけのこ、にんじんはいちょう切

り、ごぼうは斜め切りにする。 

2. 豚肉を油で炒め水分を加え野菜を煮る。 

3. 野菜が煮えたら調味料を加え煮る。 

体の中の水分ってどのくらい？ 

① ２０～30％ 

② 50％ 

③ ６０～70％ 

 

 

 

 

 

食育クイズ答え③ 
体の中にある水分は約６０～７０％。部活の練習

などでたっぷり汗をかいた時は、こまめに水分補給

をしないと熱中症で命を落とすことさえあります。

こまめに水分補給する習慣を！！ 

 

冷えていればいい、ぬるければいい、というわけではなく、体への吸収が早くクールダウンが効

果的にでき、飲みやすい５～１５℃の水分を補給するのがポイントです。 

熱中症対策として必要なのは水分だけではありません。汗をかくとミネラルが不足するので、糖分

と塩分を適度に含んだ飲み物を補給することが大切です。食事からの水分補給を考えると、みそ汁な

どからも塩分をとることができますね。果物からは水分や糖分を摂ることができます。 

 のどが渇いたと感じる前に水分補給をしましょう。

のどの渇きを感じたときはすでに体の水分は不足し

ている状態。熱中症を予防するためには、喉の渇きを

感じる前に水分補給を行うのがポイントです。 

 １日を通してこまめに定期的に飲むのが理想的。一度に多量に水分を摂ると、吸収が悪くなり胃

がもたれ、心臓や腎臓にも負担がかかります。 


