
 

 

普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

は

塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なのでスポーツドリンクなどの塩
えん

分
ぶん

を含
ふく

むも

のがよいでしょう。清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

などの 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

は糖
とう

分
ぶん

が多
おお

いので水
みず

のかわ 

りに飲
の

むと糖
とう

分
ぶん

の摂
と

りすぎになってし 

まうので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

令和 5年 6月 

 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

になりました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

と言
い

うと、真夏
ま な つ

をイメージするかもしれませんが、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなるこの時期
じ き

、屋外
おくがい

だけでなく室内
しつない

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険性
きけんせい

が心配
しんぱい

されます。上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

して、暑
あつ

さを乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は『のどがかわく前
まえ

』に『こまめ』にしましょう！～ 
 

わたしたちの体
からだ

は体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

していま

す。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。のどがかわいてい

る時
とき

はすでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むと排出
はいしゅつ

されてしまい、うまく体
からだ

に蓄
たくわ

えられないため、少
すこ

しずつこまめに摂
と

りま

しょう。 

＊＊＊＊＊ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント ＊＊＊＊＊ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミング       何
なに

を飲
の

んだらいいのかな 
                 

☆運
うん

動
どう

前
ぜん

後
ご

、運
うん

動
どう

中
ちゅう

           

☆睡
すい

眠
みん

前
まえ

、起
き

床
しょう

後
ご

           

☆入
にゅう

浴
よく

前
ぜん

後
ご

              

    

          

    

 

 
 

 

☀朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう！☀ 

 

暑
あつ

くなってくると、食欲
しょくよく

がなくなったり、食生活
しょくせいかつ

が不規則
ふ き そ く

 

になったりしがちです。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、早
はや

起
お

きをし 

て朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。また、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

え 

るためにも毎
まい

日
にち

続
つづ

けることが重
じゅう

要
よう

です。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

が 

そろった栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんで暑
あつ

さに負
ま

けない元
げん

気
き

な 

体
からだ

をつくりましょう。 

のどのかわ

きを感
かん

じる前
まえ

に摂
と

るように

しましょう。 



 

 

～・～ 身
み

に付
つ

けよう！ 食事
し ょ く じ

のマナー ～・～ 

 給 食
きゅうしょく

等
など

の食事
しょくじ

の場面
ば め ん

では適切
てきせつ

な換気
か ん き

や 1ｍ程度
て い ど

の距離
き ょ り

の確保
か く ほ

し、大声
おおごえ

での会話
か い わ

でなけれ

ば黙食
もくしょく

は必要
ひつよう

なくなりました。徐々
じょじょ

に机
つくえ

を向
む

かい合
あ

わせにして食
た

べる学
がっ

校
こう

もあるのではな

いでしょうか。楽
たの

しい会食
かいしょく

をするために、基本
き ほ ん

のマナーを身
み

に付
つ

けましょう。 

 

 

 

７月
がつ

２日
か

は「なまずの日
ひ

」 

「7」「0」「2」、「ななまるつー」「なーまーずー」ということで、７月
がつ

２日
か

は「なまずの日
ひ

」

です。今
こ

年
とし

は 7月
がつ

3日
か

の給 食
きゅうしょく

で「なまずの日
ひ

」にちなんで、なまず料理
りょうり

を提
てい

供
きょう

します。 

  国産
こくさん

なまずを使
つか

った「なまずの香
こう

草
そう

パン粉
こ

焼
や

き」（小学校
しょうがっこう

）、 

「なまずのバジルソース」（中
ちゅう

学
がっ

校
こう

）、他
ほか

にも吉川産
よしかわさん

小松菜
こ ま つ な

 

のグリーンカレー、吉
よし

川
かわ

産
さん

ミニトマト、吉
よし

川
かわ

産
さん

ブルーベリーの 

ゼリーと盛
も

りだくさんです。お楽
たの

しみに！ 


