
 

 

 

 

 

 もうすぐ夏休
なつやす

みになります。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごすために、夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテにならないよう注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。予防
よ ぼ う

するために、しっかり睡眠
すいみん

をとり、

１日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

をとって生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

して、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを迎
むか

えましょう！ 

正
ただ

しい水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で夏
なつ

を乗
の

り切
き

ろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 熱中症
ねっちゅうしょう

は、“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発症
はっしょう

する可能性
か の う せ い

があり、重症化
じゅうしょうか

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のため

に、日
ひ

ごろから体調
たいちょう

を整
ととの

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱中症
ねっちゅうしょう

のリ

スクが高
たか

まります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

やスポーツをしている人
ひと

は注目
ちゅうもく

！！ 

 汗
あせ

をかくと体内
たいない

から水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

などのミネラルも一緒
いっ し ょ

に出
で

ていきます。水
みず

だけを飲
の

んでも体内
たいない

の

塩分
えんぶん

濃度
の う ど

は下
さ

がったままで、水
みず

は体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されずに排出
はいしゅつ

されてしまいます。体内
たいない

の水分
すいぶん

は大人
お と な

の体
からだ

に約
やく

60％、子
こ

どもの体
からだ

では約
やく

70％あるといわれています。体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると脱水
だっすい

症状
しょうじょう

になり、3％失
うしな

うだけ

でも強
つよ

い喉
のど

の渇
かわ

きや食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

を感
かん

じます。4～5％失
うしな

うと疲労感
ひ ろ う か ん

や頭痛
ず つ う

、めまいなどの脱水
だっすい

症状
しょうじょう

が起
お

こります。 

 体調
たいちょう

を崩
く ず

さないために、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と休憩
きゅうけい

をとりましょう！ 

 

 

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食事
し ょくじ

の選
えら

び方
かた

とは？ 

 いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。夏休
なつやす

みには給食
きゅうしょく

がありませんので、おうちの人
ひと

が昼食
ちゅうしょく

を用意
よ う い

してくださるほ

か、自分
じ ぶ ん

で選
えら

んで買
か

う機会
き か い

がある人
ひと

もいるのではないでしょうか。好
す

きなものばかりの食事
し ょ く じ

にならないように、

栄養
えいよう

バランスも意識
い し き

して選
えら

ぶようにしましょう。 

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

(汁物
しるもの

)の 3つをそろえましょう。 

 

 

 

 

 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

の組
く

み合
あ

わせも参考
さんこう

にしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1つの料理
り ょ う り

で、主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

が組
く

み合
あ

わさったものもあります。 

足
た

りないものを追加
つ い か

するようにしましょう。 

まずは、クイズで水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について考
かんが

えてみよう！ 

御所市
ご せ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

2024年
ねん

 

7月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 

Q1.いつ水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするといいで

しょうか？ 

A：のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

 

B:のどが渇
かわ

いて 

体
からだ

がだるく感
かん

じてから 

Q2.水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はどれくらいの量
りょう

を

飲
の

めばいいでしょうか？ 

A：一気
い っ き

に飲
の

めるだけたくさん 

B:こまめにコップ 1杯
ぱい

くらい 

Q3.水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に適
てき

している飲
の

み物
もの

はどれでしょうか？ 

A：サイダーやミルクティーなどの 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

 

B:水
みず

や麦茶
むぎちゃ

 

クイズの答
こた

え・・・Q1.A（のどが渇
かわ

く前
まえ

、運動
うんどう

する前
まえ

などにこまめに飲
の

みましょう） Q2.B（一度
いちど

にたくさんの量
りょう

を飲
の

むと体
からだ

に

負担
ふたん

がかかります） Q3.B（甘
あま

い飲
の

み物
もの

は肥満
ひまん

の原因
げんいん

となりますが、汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

は糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

が含
ふく

まれるスポ

ーツドリンクをのみましょう） 

汗
あせ

をたくさんかいたら… 

★スポーツドリンクを飲
の

む 

  水分
すいぶん

だけでなく塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

がとれます。 

★塩分
えんぶん

の入
はい

った飴
あめ

やタブレットを食
た

べる 

  塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

におすすめです。 

  梅干
う め ぼ

しや塩
しお

こんぶなどでも塩分
えんぶん

が補給
ほきゅう

できます。 

夏休
なつやす

みは「カルシウム」が不足
ふ そ く

しやすくなります。 

毎日
まいにち

コップ 1杯
ぱい

の牛乳
ぎゅうにゅう

やカルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

(小魚
こざかな

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

、小松菜
こ ま つ な

など)を取
と

り入
い

れるなど、意識
い し き

してとるようにしましょう。 

市販
し は ん

のお惣菜
そうざい

は塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふく

まれて

いるものもあります。栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひ ょ う じ

を

確認
かくにん

し、摂
と

りすぎないようにしましょう。 


