
熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にカリウムを 

カリウムは体
からだ

に不可欠
ふ か け つ

なミネラルの一つで、カリウムが不足
ふ そ く

すると脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

が起
お

こり

やすくなります。カリウムは海藻類
かいそうるい

 特
とく

にひじきに豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。水
みず

に戻
もど

してから

サラダに入
い

れたり、卵焼
たまごや

きやハンバーグに入
い

れてもおいしくいただけます。 
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熱
ねつ

 中
ちゅう

 症
しょう

 予
よ

 防
ぼう

  

～ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。～ 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

と言
い

うと「こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」が大切
たいせつ

ですが、「食事
しょくじ

をしっかり食
た

べる」こ

とも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

につながります。 

寝
ね

ている間
あいだ

に約
やく

500㎖の水分
すいぶん

が汗
あせ

などで蒸発
じょうはつ

すると言
い

われており、起床
きしょう

時
じ

の体内
たいない

は

「水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

」の状態
じょうたい

です。午前
ご ぜ ん

中
ちゅう

の活動
かつどう

に朝
あさ

ごはんで食
た

べる水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

は欠
か

かせませ

ん。 

：朝
あさ

ごはんメニュー  

 

 

 

 

 

★ 栄養
えいよう
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2023年 7月４日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするには 

1日
にち

の食事
しょくじ

以外
いがい

から約
やく

1.2ℓの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

と言
い

われています。 

のどの渇
かわ

きを感
かん

じないと水分
すいぶん

を摂
と

るのをつい忘
わす

れがちになりやすいので、起床
きしょう

時
じ

、

入 浴
にゅうよく

の前後
ぜんご

、寝
ね

る前
まえ

など水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするタイミングを決
き

めておくことも効果的
こうかてき

な

方法
ほうほう

です。 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ごはん 

ごはんの水
すい

分
ぶん

量
りょう

は総重量
そうじゅうりょう

の 60％       

        

具
ぐ

だくさん味噌汁
み そ し る

 

        

塩分
えんぶん

やミネラ

ルを補う 

納
なっ

 豆
とう

  ビタミン B1 を多
おお

く含
ふく

むだけでなく

発汗
はっかん

によって 失
うしな

われるカリウムな

どの電解質
でんかいしつ

も多
おお

く

含
ふく

む 

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

 血液
けつえき

を増
ふ

やす

作用
さ よ う

が あ る 。

体温
たいおん

調
ちょう

節
せつ

機能
き の う

を

アップさせる

効果
こ う か

がある 

 パ ン   

パンの水
すい

分量
ぶんりょう

は総重量
そうじゅうりょう

の 30

～40％ 

 
 

サラダ     

野菜
や さ い

は 水
すい

分量
ぶんりょう

が

多
おお

いので、水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

にはぴったり

です。 
 

 
 

 


