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Water composition of tissues and organs (% by weight) -

Brain 74.8
"

Skin 72.0

Lungs 79.0
Heart 79.2
Liver 63.8
Spleen 75.8 Kidney 82.7
Imtestine 74.5

Blood 83.0

Adipose tizzue 10,0

hMuscle 75.6 0

Skeleton (bone) 22.0
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	スライド番号 1
	“体の中の水分(体液)の役割”��①“汗”をかくことで体温を調節する �②“血液”が 酸素や栄養分を体全体に運ぶ �③“尿”が いらないものを体の外へ出す��■ 体の中の水分･･･　　約70％ (子どもの場合) �　　 (体重40kgの場合、約28kgが水分)�　　内臓や血液の約８０％、脳や筋肉の約７０％、�　　骨でも２２％が　なんと“水分”です！��■ だから、体重の約３％ (体重40kgの場合1.2L)�　の水分を失うと･･･運動能力や体温調整能力が低　�　下⇒“熱中症”になることも・・・��■ 運動時の水分補給の目安 ※運動量,個人差あり�　　⇒こまめに、少しずつ�　　　具体的には：150ml前後を15～20分おき　　　���■水分は体に   たくわえられる！��　(前日夕食や当日朝食で)食事で汁物を飲んだり�　果物を食べたりすることは とても効果的！�　食事で水分も摂れる工夫をしましょう！�
	からだのなかに�こんなに“水分”が�含まれています！

