
朝ごはんを食べよう

魏鰤鬱

正しい水分補 で

朝ごはんは栄養を補給するだけではなく

ら活動モードヘと心身を切りかえるはたら

た、生活 リズムを整えることにもつながり

を食べて 1日 を元気にスター トさせましょ

、休息モードか

きをします。ま
ます。朝ごはん
う。

朝起きた時は、体の中のエネルギニ

がとても少なくなっています。脳など

に十分なエネルギーを届け、授業に集

中するために朝ごはんが必要です。

朝起 きた時は、体温が1日 の中で一

番低くなっています。朝ごはんを食べ

ることで体温を上げ、体を活発に動か

せるようになります。

よく噛んで食べることで、胃や腸の

はたらきを目覚めさせます。

ごはんだけ、牛平しだけの朝ごはんでなく、主食・主菜

副菜をそろえて食べるように心がけましょう。    、

③鶯

夜遅くまで起きていては、次の日の朝早く起きることが
できません。早寝、早起きをしてしっかり朝ごはんを食べ

ましょう。

フ ′

暑いときにのどがかわいて、

清涼飲料水やジュースをたくさ

ん飲んでいませんか ?汗 をかく

ぶん水分の補給は大切ですが、

清涼飲料水や甘いジュースは糖

分をたくさん含んでいるので注

意が必要です。

私たちの体の約60%～ 70%
は水分で、「血液」や細胞の間に
「体液」としてたくわえられて

います。この水分は汗などで体の体温調節や血液、細胞

に重要な働きをしています。大量に汗をかく夏場や運動

中は適度な水分補給をしないと熱中症などを引き起こし、

命に危険が及ぶ恐れがあります。

●口当たりがよく飲みやすい→肥満の原因になる

●糖分が多いため血糖が上昇→食欲がなくなる

●上昇した血糖を下げるためインスリンがたくさんでる
→疲れやすくなる

●食事が不規則になり栄養障害のもとになる
→夏ばての原因になる

66上手に水分補給をしましよう66
◇食事から

水分は汁物をはじめ、ごはんやおかずにも含まれて

いるので、3度の食事からもかなりの量をとることが

できます。特に汗をかいた時は、みそ汁やスープ類な

どの汁物からミネラル補給をしましょう。

◇スポーツ時は

運動をして大量の汗をかいた時は、頻繁に水分補給

をすることが大切です。汗で失ったミネラルを補給す

るために、スポーツドリンクは適 しています。ただ、

糖分も含まれているので多飲はさけましょう。

給

ろ暑い夏を乗り切
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甘い清涼飲料


