
熱中症を予防する水分のとり方、食事のポイント

毎年記録を更新するような猛暑が続いています。室温に気をつけ、十分に
休息をとる事と熱中症を予防する為には暑さに負けない体作りが重要です。
暑さで食欲がなくなると、欠食したり、食べやすい麺類ばかりになると相談
を受ける事も多いです。このような状態が続くと栄養のバランスが偏り体力
低下に繋がり熱中症を引き起こしやすくなる可能性が高く注意が必要です。
食事量が減ると、１日全体の水分摂取量も変わります。また、年齢を重ね

るにしたがって、のどの渇きを感じにくくなることがあります。自分ではの
どの渇きは感じないのに実は脱水状態、またはそれに近い状態になっていることがあります。夜中
にトイレの為に起きるのが嫌で水を飲まなくなるのも水分不足になる原因のひとつです。水を飲む
量、飲む時間を決めておくのもお勧めです。のどが渇いていてもいなくても、１時間にコップ１杯
の水を飲む習慣をつけておくとちょうどよい水分補給になります。水を飲みにくい方は氷をなめる
のでも良いです。小さい氷用の製氷皿が売られているので活用してみてもよいと思います。
私たちの体は排泄、汗等を含めると 1日に約 2500 ｍｌ水分を失うとされています。暑い日は
たくさん汗もかくため、さらに多くの水分を失っている可能性もあります。
水分だけでなく、汗をかくことで失われてしまう電解質（ナトリウム・カリウム・ナトリウム）、
ビタミン類等を補う食事も必要になります。
ビタミン、ミネラルは健康維持や体調管理に
は必要な栄養素です。熱中症予防効果を高め
る飲み物に、経口補水液（ナトリウム、電解質、
糖質がバランスよく配合された飲料）、ミネ
ラル入り麦茶（麦茶にはカフェインが含まれ
ず、カリウムも含む）があります。スポーツ
飲料には糖質が多く含まれている可能性があ
るので日常的な水分補給には向かないので注
意が必要です。
※�水分摂取量や内容について医師から制限のある場合は指示にしたがってください。
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電子レンジメニュー　火を使わず涼しく調理☆

「カラフルたまご焼き」「カラフルたまご焼き」
朝ごはんにいかがですか

●材料（2人分）
牛乳　　　　５０ｍｌ
玉ねぎ中　　１/4
ピーマン　　１個
人参　　　　１/８本（黄色や赤色のパプリカでもよい）
バター　　　１０ｇ
ツナ水煮缶　1缶（70ｇ）
卵　　　　　1個
塩コショウ少々

●作り方
①�玉ねぎ、ピーマン、人参はみじん切りにする。�
切った野菜を合わせる。バターをのせ、塩コショウして電子レンジ 500Ｗで約 2分加熱する。
②�ボウルに卵を溶き、牛乳、塩コショウを混ぜ、汁を切ったツナと①を加えて混ぜる。
③�②を器に入れ、500Wで約 10分加熱して出来上がり。
※食べる時にケチャップを添えても良いです。

1人分栄養価　エネルギー 136kcal　たんぱく質 10. ３ｇ　塩分 0.8 ｇ

●食材選びのポイント
エネルギーとなるご飯等と体をつくる魚や肉等、夏野菜を組み合わせて食べます。
香辛料で食欲をアップする工夫も良いです。
　主食…ビタミンB1、Eが豊富な玄米ごはん、胚芽精米ごはん、全粒粉のパン、そば等
　主菜…カツオやウナギ、豚肉、レバー等、卵、納豆等　良質のたんぱく源
　副菜…トマト、ししとうがらし、枝豆等の夏野菜、にんにくやにら、やまいも、オクラ等
　その他…キウイフルーツ、レモン　食欲増進に酢や梅干し、スパイスの利用
　特定非営利活動法人　京都栄養士ネット監修 「70歳からおいしく栄養がとれる食事のくふう」参考
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