
 

 

 

 

 

 日差し
ひ ざ  

が強く
つよ   

、本格的
ほんかくてき

に暑く
あつ   

なってきましたね。みなさんは学校
がっこう

で元気
げ ん き

に過ごせて
す    

いるでしょうか？ 

給食
きゅうしょく

はのこり 11日
にち

です。暑い
あ つ   

日
ひ

が続く
つづ   

とどうしても食欲
しょくよく

が落ちやすく
お     

なりますが、冷たい
つ め     

物
もの

ばかり

食べたり
た    

、食べる
た   

量
りょう

が減って
へ   

しまったりすると、体
からだ

はどんどんだるくなっていってしまいます。家
いえ

での

食事
し ょ く じ

や給食
きゅうしょく

で栄養
えいよう

をしっかり摂り
と  

、暑さ
あつ   

に負けない
ま    

体
からだ

を作って
つ く     

元気
げ ん き

に過ごして
す    

くださいね。 

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

の 4原則
げんそく

 ～夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ための食生活
しょくせいかつ

のポイント～ 

朝
あさ

ごはんは、かならず！ 

朝
あさ

ごはんを抜く
ぬ  

と、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすく 

なります。 

1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするための 

大切
たいせつ

なエネルギー源
             げん

です。 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

は、しっかり！ 

ビタミン類をたっぷり含み、みずみずしい夏野菜は 

水分補給にもぴったりです。 

夏が旬の野菜や果物には、 

体を冷やす効果があります。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、こまめに！ 

ジュースではなく、水
みず

やお茶
   ちゃ

をこまめに飲みましょう
の      

。 

汗
あせ

をたくさんかいたときは、 

スポーツドリンクなどで電解質
でんかいしつ

も 

いっしょに摂り
と  

ましょう。 

 

 

冷たい
つ め    

物
もの

は、ほどほどに！ 

アイスやジュースなど甘くて
あ ま    

冷たい
つ め     

ものを 

摂りすぎる
と     

と食欲
しょくよく

が落ち
お  

、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 

あたたかい料理
り ょ う り

も食べる
た   

ようにして 

胃腸
いち ょ う

をいたわるようにしましょう。 

 

体
からだ

の半分
はんぶん

以上
いじょう

は○○でできている？！ 

私たち
わたし     

の体
からだ

の半分
はんぶん

以上
い じ ょ う

（約
やく

６０ ％
ぱーせんと

以上
い じ ょ う

）を構成
こうせい

するもの、それは「水分
すいぶん

」です。 

体重
たいじゅう

が 50 ㎏
きろぐらむ

の人
ひと

は、だいたい 30 ㎏
きろぐらむ

以上
い じ ょ う

が水分
すいぶん

ということになります。 

体
からだ

の中
なか

にある水分
すいぶん

は、栄養素
え い よ う そ

や酸素
さ ん そ

など体
からだ

に必要
ひつよう

なものを細胞
さいぼう

に届け
と ど   

、不要
ふ よ う

になった老廃物
ろうはいぶつ

を汗
あせ

や尿
にょう

と一緒
いっ し ょ

に体
からだ

の外
そと

に出す
だ  

働き
はたら  

をします。運動
うんどう

をして体
からだ

が熱く
あつ   

なると、汗
あせ

を出して
だ   

体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

に

逃がす
に   

体温
たいおん

調整
ちょうせい

の働き
はたら  

もします。 

 

  スポーツ飲料
いんりょう

は、汗
あせ

で体
からだ

の外
そと

に出される
だ    

ミネラルなどをバランスよく配合
はいごう

し、体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

しやすくなってい

ますが、砂糖
さ と う

も多く
おお   

入って
はい     

います。汗
あせ

をあまりかいていない普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

で、スポーツ飲料
いんりょう

をずっと飲む
の  

と砂糖
さ と う

の摂りすぎ
と    

につながるので注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

スポーツをがんばる みなさんへ  ～良い
よ  

パフォーマンスのための水分
すいぶん

補給
ほきゅう

～ 

体
からだ

の中
なか

の２ ％
ぱーせんと

の水
みず

を失って
うしな     

しまうと、運動
うんどう

パフォーマンスが落ちて
お   

しまいます。 

気温
き お ん

が高い
た か   

、湿度
し つ ど

が高い
た か   

、日差し
ひ ざ  

が強い
つ よ   

、風
かぜ

が弱い
よ わ   

といった環境
かんきょう

は熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

また、気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が高い
た か   

と汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

しにくく体温
たいおん

が上がりやすい
あ       

ので、冷たい
つ め     

飲み物
の   も の

で体
からだ

を中
なか

 

から冷やして
ひ    

、氷
こおり

などを当てて
あ   

体
からだ

を冷やす
ひ   

ことも効果的
こ う か て き

です。 

 運動前
うんどうまえ

 

 

 

 

運動中
うんどうちゅう

 運動後
う ん ど う ご

 

飲
の

み

物
もの

 

コップ１杯
  ぱい

の水
みず

（お茶
  ち ゃ

） 水
みず

かスポーツ飲料
いんりょう

。 

汗
あせ

をかくときはスポーツ飲料
いんりょう

 

を選びましょう
えら            

。 

水
みず

かスポーツ飲料
いんりょう

。 

汗
あせ

で失った
うしな     

量
りょう

の水分
すいぶん

を 

補給
ほきゅう

しましょう。 

5～13℃
ど

の「つめたい」と感じる
かん     

温度
お ん ど

が良い
よ  

です。 

氷
こおり

の入った
はい      

飲み物
の    も の

は、2℃
ど

くらいになるので、冷えすぎて
ひ     

いないものを選ぶ
え ら   

ようにしましょう。 

い

つ 

運動
うんどう

の前
まえ

 20～30分
ふん

おきに 運動
うんどう

の後
あと

 

効
こ う

果
か

 

運動中
うんどうちゅう

に体温
たいおん

が上がり
あ   

すぎないよ

うにする。 

汗
あせ

で失った
うしな     

水分
すいぶん

や電解質
でんかいしつ

を速やか
す み     

に

補い
おぎな  

、体温
たいおん

の上がりすぎ
あ     

を防ぐ
ふせ   

。 

汗
あせ

で失われた
うしな         

水分
すいぶん

や電解質
でんかいしつ

を補給
ほきゅう

し、体調
たいちょう

を整える
ととの     

。 

 

 

 

 

 

 

 

聞
き

いたことがあるかな？！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

御所市
ご せ し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター 

2021年
ねん

 

７月分
が つ ぶ ん

 給食
きゅうしょく

だより 

給食
きゅうしょく

センターからこんにちは！ 

 夏休み
なつやす    

の間
あいだ

、給食
きゅうしょく

センターは給食
きゅうしょく

を作って
つ く     

いるとできない修理
し ゅ う り

や掃除
そ う じ

、点検
てんけん

などをしてい

ます。また、2学期
が っ き

からも安全
あんぜん

に給食
きゅうしょく

が作れる
つく      

ように、栄養士
え い よ う し

や調理員
ち ょう りいん

さんは勉強会
べんきょうかい

をした

り、打ち合わせ
う  あ   

をしたりしています。給食
きゅうしょく

は作って
つ く     

いませんが、やることはたくさんの夏休み
なつやす   

で

す。2学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

も楽しみ
た の     

にしておいてくださいね。 

 

 

どようのうし 

 

うしはうしでも牛
う し

ではありません。 

2021年
ねん

の土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

は 7月
がつ

28日
にち

です。「う」の付く
 つ  

食べ物
た    も の

を

食べる
た   

と体
からだ

に良い
よ  

とされていたので、夏
なつ

に旬
しゅん

を迎える
むか     

ウリ科
  か

の

野菜
や さ い

や、梅干し
う め ぼ   

、うどんなども同じ
おな   

ように食べられて
た     

いました。土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

にうなぎは欠かせません
か      

。江戸
え ど

時代
じ だ い

、うなぎ屋
や

さんにうな

ぎが売れない
う    

か相談
そうだん

を受けた
う   

平賀源内
ひ らが げん ない

が、「本日
ほんじつ

土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

」

と書いた
か   

宣伝
せんでん

を店先
みせさき

に貼り
は  

、この日
ひ

にうなぎを食べる
た   

と長
なが

生き
い   

でき

る、としたことが始まり
はじ      

だと言われて
い     

います。 

どの食材
しょくざい

も暑い
あ つ   

夏
なつ

にぴったりの食材
しょくざい

です。 

ぜひ土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

に「う」の付く
 つ  

食べ物
た   も の

を 

食べて
た   

暑い
あ つ   

夏
なつ

も健康
けんこう

に過ごして
す    

ください。 

 

 

おぼん 

 

お盆
ぼん

は 8月
がつ

13日
にち

に先祖
せ ん ぞ

の霊
れい

を迎え
むか   

、お供え物
  そ な   も の

を

してまつり、16日
にち

に祖先
そ せ ん

の霊
れい

を送り出す
お く   だ    

と言う
い  

、

日本
に ほ ん

の古くから
ふ る       

の行事
ぎ ょ う じ

です。 

お盆
   ぼん

のお供え
  そ な   

にはいろいろな供え物
そな   もの

があります

が、なすやきゅうりで牛
う し

や馬
う ま

を作り
つ く   

、祖先
そ せ ん

の霊
れい

が

やってくるための乗り物
の    もの

を飾り
かざ   

、もち米
     ごめ

で作った
つく       

和菓子
わ が し

や そ う め ん 、 季節
き せ つ

の野菜
や さ い

と 果物
くだもの

を

供えます
そ な       

。お盆
   ぼん

の間
あいだ

は肉
に く

を食べず
た   

、精進
しょうじん

料理
り ょ う り

を

食べる
た   

ことが多い
お お   

です。 

昔
むかし

から伝わる
つた      

行事
ぎ ょ う じ

をこれからも 

伝えて
つた      

いきたいですね。 


