
　暑い夏がやってきました。夏休みももうすぐです。

　人間の体の６０～７０％は水分で，体重の1割の水分を失うと命に危険が及びます。

　そんな大切な水分ですが，何を飲んで補給していますか？甘くて冷たい清涼飲料（ジュース）を

水がわりに飲んでいませんか？

　清涼飲料のとりすぎは，糖尿病などの生活習慣病にかかるリスクを高めます。正しい効果的な

水分補給で，夏を元気に過ごしましょう。

　　　　清涼飲料はおやつに楽しみ程度で。　コップに注いで量を決めて飲もう！
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８月３１日は野菜の日

清涼飲料（ジュース）の注意点

夏の健康を守る 夏野菜

暑い日が続く夏の健康を

守ってくれるのが，夏に旬

を迎える夏野菜たちです。

たっぷりの水分，ビタミン，

無機質（ミネラル），食物

繊維があります。また，体

に良い働きをする野菜特有

の機能性成分（ファイトケ

ミカル）なども発見され，

注目を集めています。

いろいろな野菜に興味を

持ち，旬の野菜をおいしく

いただきましょう。

のどがかわいたとき，何を飲んでいますか？


