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７・８月の食育だより 

のどがかわく前に 水分補給はこまめにしよう！ 
 のどがかわいている時は、すでに水分が不足しているといわれています。わたし

たちは体温が高くなると、汗をかくことで熱を逃がして調節します。水分不足はそ

の調節する力を働きにくくしてしまいます。水分は少しずつこまめにとりましょう。 

水分補給は何を飲む？ 

 普段は水や麦茶などにしましょう。汗を

多くかく時は塩分も必要なのでスポーツド

リンクなどの塩分を含むものがよいでしょ

う。清涼飲料は糖分が多いので、水のかわ

りに飲むと糖分のとりすぎになります。 

 気温や湿度が高い時や激しいスポーツ

によって脱水や体温が高い状態になり、体

温を調節する機能が働かなくなることで

す。放置すると死に至ることもあります。 

 熱中症を予防するために、汗をかいた分

はしっかり水分と塩分を補給しましょう。

適度に涼しい場所で休憩しましょう。 

熱中症とは 

 あともう少しすると、夏休みですね！１学期の給食最終日は、７月１５日（水）です。２学期の給食は、

８月２８日（金）から始まります。夏休みも、暑さに負けない食生活を心がけて元気に過ごしましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

休みの日も

牛乳を 

飲もう！ 
 
 牛乳はカルシウムが豊富です。小

魚やこまつななどの青菜にも多く含

まれていますが、牛乳は吸収率が高

いという研究結果があります。成長

期は骨や歯の成長にカルシウムが多

く必要になるので、吸収率の高い牛

乳がカルシウムの補給に便利です。 

✨協力し合おう！ 家庭の仕事✨ 

家族のために 

食事をつくる 

食事の片づけ 

をする 

ごみ出しをする  家庭の仕事には、食事をつく

ったり、洗濯をしたり、掃除をし

たりするなどさまざまなものが

あります。家族の一員として協

力し合うためにも、生活をふり

かえり、家庭の中で自分ができ

ることを探しましょう。 

・時間と量を決めて食べる 

・不足しがちな栄養素（カルシ

ウムなど）をとる 

・食品表示を見ながら食品を

選ぶ 

だらだら食べはやめよう！ 

★間食は…

… 

 時間を決めずに食べるだらだら食べ

や、テレビやゲームをしながらのなが

ら食べは、肥満やむし歯の原因になり

ます。ゲーム中などにお菓子が近くに

あると、つい食べてしまいます。間食は

きちんと時間を決めて食べましょう。 

じゃこ 

おにぎり 

プルーン入り 

ヨーグルト 


