




出題内容 評価◦× 説明

第一問
一日に必要な最低水分量は
1500cc といわれている。 ◦

ただし、これは一年を通しての平均的な数字で、夏
場など汗をかく季節には食べ物から吸収できる分を
差し引いても、飲み物で 1ℓ以上は水分を取るの
が良いそうです。

第二問

熱中症にならないように、水
分補給時に糖分も一緒にと
る必要がある。 ×

糖分でなく塩分です。熱中症になった場合、当然汗
をたくさんかいてしまい、体内の塩分も失われてい
ます。すぐに補給する必要があります。
スポーツドリンクや経口補水液には塩分のほかにも
熱中症時に摂るべき栄養素がバランスよく入ってい
るそうですので水よりもお勧めです。

第三問

夏バテ防止にはしっかりとし
た食事を心かけ、暑いときに
は無理して火を通した食べも
のを食べるよりソーメンなど
食べやすいものをたくさん食
べる方が良い。

×

夏バテの原因の一つは冷たいものばかりを食べて胃
腸が弱ってしまうことだそうです。冷たいものも時
にはいいですが、あたたかい食べ物を食べて夏バテ
防止しましょう。
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