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こんにちは。ひがしやまスマイルハウスの竹内です。

夏本番を迎え、猛暑日が続いている地域も多いですね。たくさん

汗をかくこの時期は、こまめな水分補給が大切です。

そこで今回は、水分補給におすすめな飲み物と向いていない飲み

物をご紹介します。

水分補給におすすめな飲み物は「お水」や「ノンカフェインのお

茶」です。

お水やノンカフェインのお茶には、糖分やカフェインなどの余計

な成分が含まれていません。また、ノンカフェインのお茶である

「麦茶」や「ルイボスティー」には、汗をかいた時に体内で減って

しまうナトリウムやカリウムなどのミネラル成分が豊富に含まれて

います。

一方で「コーヒー」や「紅茶」、「緑茶」は利尿作用のあるカ

フェインを含んでおり、水分を外に出そうとするので水分補給には

向いていません。「お酒」も利尿作用があるので水分補給には向い

ていません。

こまめに水分補給をしているつもりでも、気づかないうちに脱水

症状を引き起こしてしまうことがあるかもしれません。水分補給の

際には、ぜひご参考にしてみてくださいね。



６月の小学生クラス
１１日(土)ファニーボーン

１８日(土)父の日イベント



※ホームページのギャラリーにて、他にもたくさんの写真を掲載しています！是非、ご覧ください！
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