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呼吸　　0.5ℓ
汗　　　0.5ℓ
排尿　　1.4ℓ＊
大便　　0.1ℓ

食事　　1ℓ
体内合成＊＊　0.3ℓ
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　①『智通』（ちつう）：20年続くロング　
　　 セラー製品。
　②『ラクティス』：1日1本飲み切りタイプ。  

おなかをととのえる乳酸菌生成エキス

　　『智通』と『ラクティス』

1日1.2リットルの
水分をとろう。
　私たちの体は尿や汗などで1日におよそ2.5リッ

トルの水分が体から出ていきます。

 ところが、食事や体内合成などで補給される水分はおよそ1.3

リットル程度。少なくても1.2リットルの水分を補給しなければ

体が乾いてしまいます。血液濃度だって上がってしまいます。

　毎食時の汁物とは別に1日1．2リットルの水分補給を心がけ

ましょう。もちろん、胃腸をととのえる『乳酸菌生成エキス』入り

のお水がおすすめです。

出ていく水

入ってくる水

1.2ℓの
水分補給が必要！

2.5ℓ

1.3ℓ

＊摂取する水分量に
よって変動する。

＊＊体内で栄養素が燃焼
するときに発生する水

▲「安保徹の食べる免疫力」（世界文化社）より


