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 水
みず

は、私
わたし

たち人
にん

間
げん

にとって生
い

きていくうえで欠
か

かせないものです。成人
せいじん

では、１日
にち

２～

３リットルの水分
すいぶん

が必要
ひつよう

とされます。からだの水分
すいぶん

は、汗
あせ

や尿
にょう

として出
で

ていってしまうた

め、暑
あつ

い夏
なつ

や激
はげ

しい運
うん

動
どう

を行
おこな

うときには、こまめに水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

する必
ひつ

要
よう

があります。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食
た

べることも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の１つです 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●野菜
や さ い

や果物
くだもの

からとる！ 

野菜
やさい

や果物
くだもの

は成分
せいぶん

の９０％近
ちか

くが水
すい

分
ぶん

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

や果物
くだもの

はとく

に水分
すいぶん

が豊富
ほうふ

で，汗
あせ

で失
うしな

われるミネ

ラルやビタミンの補給
ほきゅう

にも役立
やくだ

ちま

す。飲
の

むだけでなく，「食
た

べる」水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も活
かつ

用
よう

していきましょう。 

＜材料（４人分）＞ 
 

食パン５枚切り     ４枚 
 

バターまたはマーガリン   ４０ｇ 

さとう     １５ｇ 

アーモンドパウダー   ３０ｇ 

スライスアーモンド   ２５ｇ 

＜作り方＞ 
 

① バターをやわらかくして、クリーム状に練ります。 

② さとうを加え、全体をすり混ぜたら、アーモンドパウ

ダーも加えてよく混ぜ合わせます。 

③ 食パンに②のアーモンドバターをたっぷりぬります。 

④ スライスアーモンドを全体にふりかけ、オーブントー

スターで焼き目がつくまで、こんがり焼きます。 
 

冷
つめ

たいジュースやアイスクリームがおいしい季
き

節
せつ

になりました。暑
あつ

さが

きびしくなるにつれて、ジュースやアイスの食
た

べる量
りょう

も増
ふ

えがちです。砂
さ

糖
とう

や塩
しお

、油
あぶら

たっぷりのおやつを食
た

べ過
す

ぎると、おなかをこわしたり、夏
なつ

バ

テしたり、虫歯
むしば

や太
ふと

りすぎになったりする心配
しんぱい

があります。おやつは２０

０ｋｃａｌ
キロカロリー

を目安
めやす

にし、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

にしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の

食事
しょくじ

が食
た

べられなくならないように、時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べましょう！ 

※ おいしく仕上げるコツは、アーモンドバターを耳のギリギリまできっちりぬり上げること。焼いても耳がかた

くなりにくく、はじめから終わりまでおいしく食べられますよ！ 

 

●３回
かい

の食事
し ょ く じ

からしっかりとる！ 

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するのは飲
の

み物
もの

からばか

りではありません。ごはんは半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

。みそ汁
しる

やスープ，生
なま

野菜
やさい

から

もできます。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をしっか

り食
た

べることも，じつは大切
たいせつ

な水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

法
ほう

なのです。 



 
 


