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食事は、大切な水分補給の手段です！

たいしゃすい

代謝水＊0.3L
＊食べ物が身体の中で
分解される時にできる水 ＋

食事から1.0L
昼
食

朝
食

夕
食

熱中症予防の重要ポイント！
ヒトの身体の60％は「水」！

60％

ｺｯﾌﾟ1杯は
約150～180ml

飲み物から1.2L
1.2Lは、コップで7～8杯程度の量
です！

～健康な「食べ方」で、地域を元気に！～ むらかみ・岩船地域※１ 食べ方ヘルシープロジェクト
※１ 村上市、関川村、粟島浦村エリアです

ヒトが1日に必要とする水分は、約2.5L！

朝ごはんを抜かず、3食しっかり食べよう
ごはん1杯(約120g)には、約70mlの水分が含まれています

◆休み時間などに、定期的に、こまめに水分補給しましょう！
水分はいつも身体から自然に失われています。暑さやのどのかわきを
感じなくても、朝起きた時や休み時間、運動の前や後など、自分で時間を
決めて定期的に水分補給をしましょう。

◆水分補給は水かお茶で！
◆スポーツドリンクは、たくさん運動をする時や、屋外などの
暑い場所で長時間活動する時に飲みましょう！

◆カフェインが入っている飲み物は、 水分補給に向きません！

問合せ先 新潟県村上地域振興局健康福祉部 地域保健課 電話：0254-53-8368
ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ https://www.pref.niigata.lg.jp/site/murakami-kenkou/

(電子データをダウンロードすることができます)
スマートフォンの方は
こちらから

熱中症予防のための水分補給のポイント


