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若葉がきらきらと 5 月のさわやかな風に揺れています。この時期は、忙しい 4 月を過ご

し、疲れが出やすくなりやすいと思います。２～３年生は新たな学年になり、１年生は中学

生になってから初めての給食がスタートして 1 か月が経ちました。慣れないことも多く、

給食の場面でも、配膳・下膳ともに大変だったかと思いますが、みなさんの協力のおかげで、

スムーズになってきました。これからも、よろしくお願いします。 

 

水分補給をしっかりしましょう！ 

5 月になりました。少し気が早いと思われるかもしれませんが、5 月は熱中症に気をつけたい時期です。

まだ体が暑さに慣れていないのに気温が上がり、気温の上昇に体が適応できないからです。食生活で、特

に気をつけたい熱中症対策は水分補給です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成人の体内の水分は尿や便、汗として排出、また呼気や皮膚から自然に蒸発し、１日約２.５Ｌ失われて

いるとされます。摂取する水分は食べ物から約１Ｌ、体内で代謝される際に生成される水分が約０.３Ｌな

ので、残りの約１.２Ｌを飲料水として必要とします。これはあくまでも目安量で、必要量はそのときの状

況（天候や活動量）によって変わります。 また、わたしたちは、比較的水分含有量が多い米飯や麺を主食

として食べる傾向があるので、ある程度食事からも水分を摂取しています。スポーツなどで、たくさん汗

をかいたときは、運動前後の体重差が汗の量になり、減った量（発汗量）の７～８割程度の補給が目安と

されます。運動前後で、体重測定してみると、自分の体のコントロールに役立つと思います。 

食事からとった栄養素は吸収しやす

い形に体内で分解されて細胞内で利

用されます（代謝）。これを「生化学反

応」といいます。この反応は通常、物

質が水に溶けた状態で行われます。 

水は「比熱（質量１ｇの温度を上げる

のに必要な熱量）」が高いため、温ま

りにくく、かつ冷めにくい性質があ

ります。これが体温を一定に保つこ

とに役立っています。 

栄養素の運搬や老廃物の排出は、水

分が多く含まれている血液やリンパ

液によって行われます。血液やリン

パ液が流れる血管やリンパ管は体の

すみずみまで、くまなく行き渡って

います。 


