
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

でも基本
き ほ ん

となる「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」ですが、一日
いちにち

にどのくらいの水分
すいぶん

が必要
ひつよう

か知
し

っていますか。私
わたし

たちは日常
にちじょう

生活
せいかつ

で一日
いちにち

に約
やく

2.5 ℓ
リットル

（500

m l
ミリリットル

のペットボトル５本
ほん

程度
て い ど

）の水分
すいぶん

が汗
あせ

や尿
にょう

などで、体
からだ

から排出
はいしゅつ

さ

れています。食事
しょくじ

や体内
たいない

で作
つく

られる水分
すいぶん

は約
やく

1.3 ℓ
リットル

ほどです。体
からだ

から

排出
はいしゅつ

される水分
すいぶん

を補
おぎな

うにはあと、1.2 ℓ
リットル

ほどの水分
すいぶん

が必要
ひつよう

になります。

一度
い ち ど

に 1.2 ℓ
リットル

の水分
すいぶん

を飲
の

むのは難
むずか

しいので、こまめにコップ一杯
いっぱい

分
ぶん

（200

m l
ミリリットル

）程度
て い ど

の水分
すいぶん

をとるようにしましょう。ただし、運動
うんどう

した場合
ば あ い

は、汗
あせ

で排出
はいしゅつ

される水
すい

分量
ぶんりょう

が多
おお

くなるので、運動
うんどう

をする人
ひと

は、約
やく

1.7～２ ℓ
リットル

ほ

どの水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

１学期
が っ き

も残
のこ

りあと少
すこ

しです。暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

にすごせるよう、しっかり

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 
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いちにち      ひつよう      すいぶんりょう 

一日に必要な水分量は・・・？ 


