
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

　 令和 8 年８月 

中標津町学校給食センター 

ＴＥＬ0153-72-2673

私 たちの 体 は６５～７０％が水分でできています。この水分は、汗をかいて体温を
わたし からだ すいぶん すいぶん あせ たいおん

調 節したり、血液や細胞に重 要な 働 きをしています。そのため、大 量に汗をかく夏場
ちょうせつ けつえき さいぼう じゅうよう はたら たいりょう あせ な つ ば

や運動中は適度な水分補給をしないと、熱 中 症や体 調不良の原因になります。暑い
うんどうちゅう て き ど すいぶんほきゅう ねっちゅうしょう たいちょうふりょう げんいん あつ

季節に向けて水分、特に甘い飲み物のとり方を確認しましょう。
き せ つ む すいぶん かた かくにん

出典：健学社食育フォーラム 2026 年 7 月号


