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水分摂取が不足すると重大な事故や
健康障害に繋がり、最悪死に至る場合
があります



１ 日 １. ２ L(コップ ６ 杯)以 上

飲 む よ う に 意 識 し よ う

栄養科

【水分補給の例】

＝約200mｌ

×6回

起床時

午前

午後 食事中

入浴前後

就寝前

参考:厚生労働省「健康のため水を飲もう講座」

室内にいる時でも は忘れずに！

これから気温も上がり熱中症にも注意が必要です

時間を決めてこまめに水分を取るポイント

糖分を含むもの

水分補給に適さない飲み物

例)炭酸飲料類、
果物ジュースなど

利尿作用のあるもの

例)コーヒー、緑茶、
アルコール飲料など
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