
 

 

 

 

 

 すでに気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本番
ほんばん

はこれからです。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するとともに、食事
し ょ く じ

をしっ

かりとって体力
たいりょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

 もう少
すこ

しで夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。食生活
しょくせいかつ

や健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて、元気
げ ん き

で楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。 

 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できていますか？ 

 夏
なつ

は運動
うんどう

をしている人
ひと

だけでなく、室内
しつない

で静
しず

かに過
す

ごしている人
ひと

も熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることは大切
たいせつ

なことです。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。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント！ 
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7月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 
水
みず

か麦茶
むぎちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みましょう。

汗
あせ

をたくさんかいたときには塩分
えんぶん

も一緒
いっ し ょ

にとる

ようにします。 

ラジオ体操
たいそう

や水泳
すいえい

などで体
からだ

を動
う ご

かしましょう。

炎天下
え ん て ん か

は避
さ

け、朝
あさ

・夕
ゆう

の涼
すず

しい時間帯
じ か ん た い

に行
おこな

う

か、室内
しつない

でできることがおすすめです。 

夜
よ

ふかしせずに早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ご

はんを毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

、価格
か か く

も安
やす

いです。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があるとされています。 

食事
し ょ く じ

の時
と き

にテレビやスマホを見
み

ながら食
た

べる

のはやめましょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、おなかを壊
こわ

したり、食事
し ょ く じ

がきちんと食
た

べ

られなくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
し ょ く じ

以外
い が い

に何
なに

か食
た

べるときは、ダ

ラダラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

め

ましょう。 

食事
し ょ く じ

の準備
じゅんび

や片付
か た づ

け、簡単
かんたん

な調理
ち ょ う り

など、おう

ちの人
ひと

と相談
そうだん

してできることに挑戦
ちょうせん

しましょう。 

家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と一緒
いっ し ょ

に、会話
か い わ

を楽
たの

しみながら

食事
し ょ く じ

をする機会
き か い

をつくりましょう。 

給食
きゅうしょく

のない夏休
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。牛乳
ぎゅうにゅう

を毎日
まいにち

飲
の

むほか、カルシウ

ムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

 

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

 

運動前
うんどう まえ

やのどが 

かわいたなと感
かん

じる 

前
まえ

に飲
の

みましょう。 

 

コップ 1杯
ぱい

ほどの量
りょう

 

約
やく

200 m l
ミリリットル

の量
りょう

をこまめに飲
の

み

ましょう。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。 

 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

 

砂糖
さ と う

が入
はい

ったジュースでは 

肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

となって 

しまいます。 

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。 

 

★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。 

いつ？ なにを？ どのくらい？ 

 

たくさん汗
あせ

を 

かいたときは…！ 

給食
きゅうしょく

センターからこんにちは！ 

 午前中
ごぜんちゅう

、調理
ち ょ う り

が終
お

わると調理員
ち ょう りいん

さん全員
ぜんいん

で約
やく

1時間
じ か ん

かけて、調理
ち ょ う り

に使
つか

った 

釜
かま

や機械
き か い

、器具
き ぐ

などをきれいに洗
あら

っています。 

 給食
きゅうしょく

ではたくさんの食材
しょくざい

を使用
し よ う

しているので、食材
しょくざい

を入
い

れていた容器
よ う き

や 

ザルなどもたくさんあります。また、野菜
や さ い

を切
き

る機械
き か い

やフライヤー(揚
あ

げ物
もの

機
き

)は 

分解
ぶんかい

して細
こま

かい部分
ぶ ぶ ん

の汚
よご

れも落
お

としてきれいにしています。 


