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気温や湿度が高くなる夏は、「体がだるい、食欲が落ちる」などの不調を感じやすくなる季節でもあ
ります。子どもの生活リズムは、食べる・寝る・遊ぶの3つで成り立ちますが、夜きちんと寝られていな
いと食事への影響も出てきます。食事をしっかりと食べて、暑さに負けない体をつくりましょう。

①すいか

次の中で、水分量が一番多いくだものは

どれでしょう？（くだもの１００ｇに含まれる量）

②ぶどう ③もも

次の中で、カリウム量が一番多いやさいは

どれでしょう？（やさい１００ｇに含まれる量）

①きゅうり ②トマト ③とうもろこし

（ゆで）

夏やさいやくだものは生のまま食べられるものが多く、

水分やカリウムが効率よくとれます。

汗をたくさんかくと、不足しやすいので食べて補給しましょう！

クイズ１ ①すいか

すいかの90%が水分です。ももには89％、ぶどうには84％と、

くだものにはたくさんの水分が含まれてます。

クイズ２ ③とうもろこし

とうもろこし290ｍｇ、トマト210ｍｇ、きゅうり200ｍｇのカリウムが含まれています。

体の65～70%が水分

幼児は体の約65％、乳児は約

70％が水分でできています。小

さいこどもは、のどが渇いたこ

とをうまく伝えることができま

せん。大人が注意して見守る必

要があります。

汗をかく前後に

こどもは汗をたくさんかき

ます。寝る前、起きてから、

運動やお風呂の前後などに飲

む習慣をつけましょう。

のどが渇いた～の前に

一度にたくさんの水を飲むと体に

負担がかかります。一時間おきに

コップ一杯程度ずつを目安にしま

しょう。普段の水分補給は水やお茶

（ノンカフェイン）で十分です。

の野菜・果物栄養クイズに挑戦！！

こたえ

クイズ １ クイズ ２


