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	朝ごはん
	から始めよう！

	熱中症予防
	　私たちの体は、寝ている間に水分と塩分が失われ、目覚めた時は、「水分不足」の状態です。　朝ごはんを食べないまま活動を続けると、脱水状態が続き、熱中症になる危険性が高くなります。
	一晩でコップ約１杯分の水分が失われています！

	朝ごはんで水分と塩分をしっかり補給して、熱中症を予防しましょう！
	食事にはどれくらいの水分が含まれているの？
	水分　約200g
	水分　約300g

	熱中症予防のための朝ごはんのポイント
	①水分量はパンよりごはんに多い！
	③果物からも水分補給を！
	②汁物は水分と塩分の両方の供給源に！
	水分含有割合
	いちご　　　　
	95％
	キウイ
	85％
	リンゴ
	85％
	みかん
	85％
	バナナ
	75％
	明石市　健康推進課(R8)



