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i今月の目標…Ⅲ夏の食生活と健康について知ろう    |

夏の水分補給    ||    | ‐  |

' ど の飲み物を選びますか?  |
夏の暑い日に水分を補給することは、勲中症予防などのために
大切ですずではtみなさんは普段の時、何を飲んでぃます―か?  |
水分を補給するときは食事のことも合わせて考え、飲み物を選び
ましょう。|   ｀ ‐                  ・

・ |

普段は水や表茶を飲むようにします。汗で失われる塩分の補給

縦 !寮雑品醐猟十景孔盈ぢ毬醤
に補うことができます。               li
またt清涼飲料水などの甘い飲み物は飲みやすいので自分で
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ようにしましょうち
夏野菜は汗で失つた水分や 十

ミネラル分を補う効果があります。


