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１日の消化液に使われる水分

　私たちにとって水分は生きていくうえで欠かせないものです。人の体の約60％は水分

でできており、体内を循環し、発汗による温度調節をはじめ健康維持に大きな役割をもっ

ています。排尿のほか皮膚、呼吸などでも失われますが、脱水などにより体重の約15％

以上の水分を失うと生命維持にかかわるほど水分補給は重要です。

　消化器系では、毎日大量の消化液が分泌されます。だ液腺から成人１日当たり、平均で1.5㍑、

胃液３㍑、その他をあわせて約8～9.5㍑の消化液が分泌され体の中を回っています。

安全な水について

　暑い季節、気温が上昇すると、喉（のど）が渇いて水を飲む機会も多いかと思います。

最近では、水道水よりも、安全なペットボトルの水を買ってしまう方も多いのではないで

しょうか？　水道水をまずく感じさせるものには、鉄サビやカルキ臭、カビ臭などのにお

いがあります。これらを改善し、水道水でもおいしくいただくために煮沸をおすすめして

います。やかんの中のお水が沸騰したら、やかんの蓋をあけて２～３分ほど置いてカルキ

臭などを揮発させてお飲みください。

●カルキ臭

　水道水には細菌などによる汚染を防ぐため、塩素を入れて水の安全管理をしています。

水道水がカルキ臭い（塩素臭い）と感じるのはこのためです。

　水道法では、水道水に含まれる塩素の量（消毒効果のある遊離残留塩素）は 0.1mg/

㍑以上、快適水質項目として目標値が１mg/ ㍑以下とされています。この濃度では人の

健康に対して影響はありません。

●カビ臭

　夏になると水道水がカビ臭く感じることがあります。これはカビによるものではなく

藻に由来するにおいです。原因物質はジオスミンといい、水質の悪化した河川や湖沼に

発生した藻などが出す臭気物質です。

水にも種類があるの？

　通常、飲料水には「軟水（なんすい）」「硬水（こうすい）」があります。一般的には、

水に含まれるミネラルが多い場合を（硬度が高いといいます）硬水、低い場合を軟水とい

います。日本の水、日本のミネラルウオーターの多くは軟水です。硬水のほうがミネラル

をたっぷり摂れそうでよいイメージですが、お茶やコーヒー、お料理に使用する場合は、

水に含まれるカルシウムが食物繊維と結びついて野菜を硬くしたり、ご飯にパサつきを与

えるなど十分なおいしさを引き出せなくなってしまいます。特に和食には、あえて海外の

ミネラルウオーターを使用せず、身近な軟水で調理しましょう。

　水分を失いがちな季節ですが適度な水分補給を行い、夏バテしないようにしましょう。

水

健康と水の関係
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中華麺（冷麺用）･･･････････････････････････ ４玉

ごま油 ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

おくら ･･･････････････････････････････････ １ネット

鶏ササミ ･･････････････････････････････････････ ３本

レタス ･･･････････････････････････････････････1/2 玉

トマト ･････････････････････････････････････････ １個

ゆで卵（半熟）･･･････････････････････････････ ２個

（ゴマだれ）

ねりごま ････････････････････････････････ 大さじ２

しょう油 ･･････････････････････････････1/4 カップ

砂糖 ･･････････････････････････････････････ 大さじ２

酢 ･････････････････････････････････････････ 大さじ３

ラー油 ･････････････････････････････････小さじ 1/2

ごま油 ･･･････････････････････････････････ 小さじ２

おろししょうが･･･････････････････････ 小さじ１

ガラスープ ･･･････････････････････････1/2 カップ

野菜たっぷりバンバンジー風おかず冷麺（ゴマだれかけ）

材　料 ４人分

① 中華麺は茹でて、流水でもみ洗いし、水気を切ってごま油をまぶしておく。

② おくらは、塩ずりし、さっと茹で冷まして水気を取り乱切りにしておく。鶏ササミは

スジを取り除きさっと茹でて、氷水で冷まし、水気をとってから細かく裂いておく。

③ ゆで卵は、半熟にして 1/2 に、トマトは 1/8 に切っておく。レタスは粗めのせん切り

にする。

④ ゴマだれの材料をまぜ合わせておく。

⑤ 麺、具材を盛り付け、最後にゴマだれをかける。

作り方


