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いよいよ本格的な夏が始まります。夏を楽しく元気に過ごすためには、規則正しい生活と栄養

バランスのよい食事を続けることが大切です。また、熱中症になりやすい季節ですので、こまめ

な水分補給を心がけるようにしましょう。

食事は水分補給になるのでしょうか？ はい ・ いいえ

食育とSDGs

～食育ピクトグラム～

実のところ、日本人は水分の約半分を食べ物から摂っているようです。これはヨーロッパのイ

ギリス、ドイツ、フランスなどとは少し事情が異なっています。例えば、ドイツではおよそ３

５％を食べ物から、フランスではおよそ３８％を食べ物から摂っているようです。一方でどこの

国でも大人の男性は約２．５L、女性は２．０L程度の水分を摂っていることは共通していそうで

す。

日本の夏は、気温が高く湿度が高いというのが特徴です。気温が高くても

湿度がさほど高くない土地もあり不思議ですね。この時期をどう乗り切るの

か、毎年考えさせられます。のどが乾いたら水を飲むのが当たり前だと思い

ますが、日本人はどのくらい水を「飲んで」いると思いますか？

ここからは、個人の推測になってしまいますが、日本人が食事から多く水

分を摂っている理由は、主食にあるような気がします。ご飯は、約６０％の

水分を含んでいます。一方でパンは約３５％しか水分を含んでいません。他

にも、うどんは７０％に対し、パスタは６０％でした（つゆやソースは考慮

せず）。以上のことから、上記の答えは、「はい」です。夏バテして食事が

十分に食べられないと、ヨーロッパと比べて余計に水分が摂れませんので、

水を飲むことと同じかそれ以上に食事をとることに気を付けましょう。
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