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７月には「ナ（7）イ（1）ス（3）の日（7/13）」という記念日があります。アニ

メ映画が由来になっていて、素敵なことを探す日なのだそうです。「疲れた、もうダ

メだ。」と思うより「よくがんばった。えらいぞ自分！」と褒めてあげるほうが、 

いい結果につながるという研究データもあるそうですよ。 

暑い日が続きますが、ナイスなことをたくさん見つけて、元気に乗り切りましょう。 

 

 

厚生労働省が提唱する 1 日に必要な水分量 

＊体重と年齢別必要量を 

当てはめて、自分の必要水分

量を計算してみましょう。 

 

日本人の 70%が水分不足であり、一日の必要水分量を摂取できていないそうです。 

食品から摂取できる水分量 
私たちは約 1L の水分を食品から摂取しています。そのため、食事の内容も重要です。水分

をたっぷり含んだご飯やサラダ、スープを良く食べる人は食事から摂取する水分量も多くなり

ます。反対に、パンや肉を中心に食べる人は食事からの水分量が減るため、飲料水での必要摂

取量が増えることになります。 

また、体内で作られる水が約 0.3L あるため、必要水分量が 2L の人であれば、飲料水で確保した

い水分量は、0.7L(700ml)程度になるでしょう。 

 

 

 

 

【計算式】 

体重(kg)×年齢別必要量(ml)＝必要水分量 

【年齢別必要量】 

• 30歳未満・・・40ml 

• 30～55歳・・・35ml 

• 56歳以上・・・30ml 

 

熱中症予防 

便秘解消 

美肌効果 

※体育や部活動などでたくさん汗を

かく皆さんは、より水分が失われるの

で、もっと必要です。 

意識して水分補給をしましょう！ 

☆体重 50ｋｇの 

中学生場合 

50×40＝2000ml 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

立ちくらみ 高体温 頭痛 吐き気 こむら返り 

こんな症状があれば熱中症かも 


