
第２５０号・令和８年７月

７月に入ると暑さが日ごとに増して、熱中症になりやすくなるため注意が必要です。
暑さに慣れていないこの時季は、食欲も落ち気味ですが、本格的な暑さに備え、栄養と

睡眠をしっかりとり、こまめな水分補給で元気に毎日を過ごしましょう。

夏本番をむかえる前に！

みそ汁やスープのような汁物以外の料理にも水分は多く含まれており、１日の水分

摂取量のうち食事から摂取できる水分量は約1,000mlにもなると言われています。

１食抜くだけでも食事でとるべき水分の３分の１が不足し、ミネラル類も補えなく

なるため、日々の食事をしっかり食べることが大切です。

（公財）児童育成協会発行「こどもの栄養」2024年度7月号、2026年度7月号食育だよりから引用）食事でも水分補給を

しています！


