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　熱中症を予防するためには、日常の食生活が大切です。

　「食欲がない」等の理由で食事を抜くと新陳代謝が悪くな

り、気温の変化に体が対応しにくくなる可能性があります。

　１日３食、主食（ごはん・パン・めん類）・主菜（肉魚卵大

豆製品のおかず）・副菜（野菜・海藻・きのこ類のおかず）の

そろった食事を心掛けましょう。

　そうすることによって、糖質、たんぱく質、ビタミン、ミ

ネラル、脂質、食物繊維などの栄養素をバランス良く摂取す

ることができます。

　特に、肉や魚、豆類から摂取できるたんぱく質は、血液な

どの体のあらゆる組織の原料となりますので、野菜と一緒に

積極的に食べるようにしましょう。

【効果的に水分を補給するために】

　本当に暑い日は、自分でも気づかないうちに大量の汗をか

き、水分や塩分が失われています。軽い脱水症状を起こして

いるときは喉の渇きも感じにくくなります。このため、喉の

渇きを感じる前に、定期的に水分を補給しておくのがベスト

です。よほどの重労働を行うのでなければ、水か麦茶、ウー

ロン茶で十分です。

　屋外で運動をしているときは、20分ごとぐらいに水分を補

給するようにしましょう。

　市販の清涼飲料水は手軽で簡単にできる水分補給ですが、

糖分が非常に多く含まれており、糖尿病や虫歯などの原因と

なるリスクも考えられることから、２〜３倍に希釈し、飲みすぎな

いことをおススメします。糖分を含むため雑菌が繁殖しやすいこと

も考慮し、「ペットボトルなどを直接口で飲むのではなく、出来るだ

けコップに移してのみ、１日で飲みきれる量を買うこと」、「ふたを開

けた後は常温ではなく冷蔵庫内で保管すること」にご注意願います。

　また、１つ気をつけておきたいのが、利尿作用のある飲み物です。

体内の水分が尿として排出されやすくなりますので、カフェインを

多く含むコーヒーや紅茶、緑茶などは、熱中症の予防には向いてい

ません。

　じめじめして熱くなるこの時期、食事と水分補給に留意し、元気

に楽しく過ごしましょう！

熱中症を予防する
ための食生活と
水分補給

住民福祉課　竹田涼花管理栄養士
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み
な
さ
〜
ん
、
糖
尿
病
に
つ
い
て

ど
れ
く
ら
い
ご
存
知
で
す
か
？
ほ
と

ん
ど
の
人
が
単
に
血
糖
値
が
高
く
な

る
病
気
と
い
う
印
象
を
お
持
ち
だ
と

思
い
ま
す
。
糖
尿
病
の
初
期
に
は
自

覚
症
状
が
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、
そ
の
ま
ま
の
状
態
が
続
く
こ
と

で
様
々
な
合
併
症
が
起
こ
る
危
険
性

が
高
ま
り
、
さ
ら
に
進
行
す
る
と
失

明
や
足
の
切
断
、
人
工
透
析
が
必
要

な
状
態
と
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
う
る
の
で
す
。
日
本
で
は
約
２，

０
５
０
万
人
が
糖
尿
病
患
者
ま
た
は

予
備
軍
で
あ
る
と
推
計
さ
れ
て
お
り
、

単
純
計
算
で
国
民
5
、
6
人
に
１
人

が
糖
尿
病
の
危
険
が
あ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
当
院
で
は
、
糖
尿
病
の
治
療
に
つ

い
て
正
し
い
知
識
を
身
に
付
け
る
こ

と
を
目
標
に
、
糖
尿
病
教
育
入
院
を

５
泊
６
日
で
実
施
し
て
い
ま
す
。
正

し
い
食
事
の
摂
り
方
や
食
べ
る
量
を

学
ぶ
食
事
療
法
や
、
飲
み
薬
や
注
射

薬
に
つ
い
て
学
ぶ
薬
物
療
法
に
加
え

て
、
私
た
ち
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

科
か
ら
は
運
動
療
法
の
指
導
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　
運
動
療
法
に
よ
る
効
果
は
血
糖
値

を
下
げ
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
体
重
を

減
ら
す
こ
と
で
血
中
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
減
少
し
動
脈
硬
化
や
高
脂

血
症
、
さ
ら
に
３
大
合
併
症
と
言
わ

れ
る
網
膜
症
、
腎
症
、
神
経
障
害
の

予
防
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
で
は
、
ど

ん
な
種
類
の
運
動
が
よ
り
効
果
的
な

の
か
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
糖
尿
病
の
治
療
と
し
て
最
も
効
果

的
な
運
動
は
、
酸
素
を
十
分
に
取
り

入
れ
て
行
う
中
等
度
の
負
荷
の
全
身

運
動
、
い
わ
ゆ
る
有
酸
素
運
動
で
す
。

酸
素
を
取
り
込
み
な
が
ら
運
動
す
る

こ
と
で
血
糖
や
脂
肪
を
効
率
よ
く
燃

焼
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
具
体
的

に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ゆ
っ
く
り

と
し
た
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
自
転
車
こ
ぎ
、

水
泳
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
逆
に
、

運
動
負
荷
の
強
い
短
距
離
ダ
ッ
シ
ュ

や
重
量
挙
げ
な
ど
と
い
っ
た
無
酸
素

運
動
で
は
、
強
い
パ
ワ
ー
を
短
時
間

で
出
力
し
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
血
糖

や
脂
肪
の
燃
焼
に
は
適
し
て
い
ま
せ

ん
。

　
有
酸
素
運
動
に
も
適
切
な
運
動
強

度
や
頻
度
が
あ
り
ま
す
。
運
動
の
強

度
は
人
そ
れ
ぞ
れ
異
な
り
ま
す
が
、

行
っ
て
い
て
楽
に
感
じ
る
く
ら
い
か

ら
、
多
少
息
切
れ
や
汗
を
か
く
も
の

の
人
と
会
話
で
き
る
程
度
の
運
動
強

度
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

運
動
を
１
回
15
〜
30
分
間
で
１
日
に

１
〜
２
回
、
週
３
日
以
上
行
う
こ
と

で
治
療
効
果
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
ま

た
、
運
動
の
時
間
帯
は
一
番
血
糖
が

高
く
な
る
と
さ
れ
て
い
る
食
後
１
〜

２
時
間
以
内
が
最
適
で
す
。
逆
に
食

前
１
時
間
や
食
後
30
分
以
内
は
低
血

糖
症
状
に
陥
る
危
険
も
あ
る
た
め
避

け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
有
酸
素
運
動

の
前
後
に
準
備
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
を
す
る
こ
と
で
ケ
ガ
や
関
節
痛
、

筋
肉
痛
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
肩
・
膝
・
腰
な
ど
を
中
心
に
少

し
動
か
し
て
か
ら
運
動
に
臨
み
ま
し

ょ
う
。

　
今
回
の
コ
ラ
ム
で
お
伝
え
し
た
の

は
ほ
ん
の
一
部
で
す
。
も
し
読
ん
で

み
て
分
か
ら
な
い
こ
と
や
も
っ
と
知

り
た
い
こ
と
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
、

当
院
の
糖
尿
病
教
育
入
院
を
受
け
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
講
義

に
つ
き
ま
し
て
は
当
院
を
受
診
し
て

い
な
い
方
に
つ
い
て
も
受
け
付
け
て

お
り
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
内
科
外

来
看
護
師
ま
で
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。
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村
で
は
、
６
月
10
日
渡
邉
邸
に

て
官
民
協
働
で
自
殺
防
止
講
演
会

を
開
催
し
ま
し
た
。

　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ホ
ッ
プ
ス
テ
ッ
プ

げ
ん
き
︵
平
田
ゆ
か
り
代
表
‥
下

関
︶
と
県
と
村
と
で
協
働
し
、
県

の
地
域
自
殺
対
策
強
化
事
業
補
助

金
を
受
け
た
事
業
で
す
。

　
３
０
０
人
の
参
加
者
は
、
渡
邉

邸
に
響
く
繊
細
か
つ
迫
力
の
あ
る

二
代
目
高
橋
竹
山
さ
ん
の
津
軽
三

味
線
と
唄
、
小
田
朋
美
さ
ん
の
ピ

ア
ノ
に
耳
を
傾
け
て
い
ま
し
た
。

　
竹
山
さ
ん
の
人
情
味
あ
る
語
り

で
は
、
初
代
と
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
や

演
奏
曲
に
つ
い
て
触
れ
、
会
場
全

体
が
湧
き
、
手
拍
子
と
合
い
の
手

の
入
る
場
面
も
あ
り
ま
し
た
。

　
参
加
者
か
ら
は
、﹁
よ
か
っ
た
﹂

﹁
元
気
と
パ
ワ
ー
を
も
ら
っ
た
﹂

﹁
感
動
で
涙
が
出
そ
う
に
な
っ
た
﹂

﹁
直
に
演
奏
を
感
じ
て
、
鳥
肌
が

立
っ
た
﹂
と
感
動
や
共
感
、
前
向

き
な
気
持
ち
が
感
想
で
聞
か
れ
ま

し
た
。

　
村
で
は
、
平
成
24
年
度
か
ら
取

り
組
ん
で
い
る
強
化
事
業
で
、
今

後
も
自
殺
防
止
事
業
を
継
続
し

て
行
き
ま
す
。
村
民
の
皆
様
の

ご
理
解
、
ご
協
力
を
お
願
い
し

ま
す
。
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