
いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。子
こ

どもは、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、脱水
だっすい

になりやすいといわれています。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、適切
てきせつ

な水分
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。 

夏
なつ

バテの原因
げんいん

の一
ひと

つに、食事
しょくじ

がめん類
るい

に偏
かたよ

ったり、冷
つめ

たい清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をとり過
す

ぎたりすることによる、ビタミンB
ビー

１
ワン

不足
ぶ そ く

が挙
あ

げられます。ビタ

ミンB
ビー

１
ワン

は、ご飯
はん

やパン、めんなどに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

える

働
はたら

きがあり、不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、ビタミ

ンB
ビー

１
ワン

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意識
い し き

して取
と

り入
い

れるとともに、主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の

そろったバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の仕方
し か た

令和５年度 

十四山西部小学校 

 

がつ 

香
かお

りのもととなる「アリ

シン」がビタミンB 1
ビーワン

 

の 吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めてくれ

ます。 

酸味
さ ん み

成分
せいぶん

の「クエン酸
さん

」

には、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があります。 

ネバネバのもととなる成分
せいぶん

（ペ

クチンや糖
とう

たんぱく質
しつ

など）が、

胃腸
いちょう

の 粘膜
ねんまく

を 保護
ほ ご

し 、 消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。 

この季節
き せ つ

にぴったりの

ビタミン・ミネラルを

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。 

夏
なつ

バテ対策
たいさく

にオススメの食
た

べ物
もの

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント

普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

しましょう。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた

時
とき

は、スポーツドリンクを利用
り よ う

し

ましょう。甘
あま

いジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は避
さ

けましょう。 

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、

こまめに水分
すいぶん

をとることが重要
じゅうよう

です。運動
うんどう

する時
とき

は、運
うん

動前
どうまえ

、

運動中
うんどうちゅう

、運動後
うんどうご

にも水分
すいぶん

をしっ

かりととりましょう。 

運動
うんどう

をする 30分前
ぷんまえ

には、250～

500ｍL の水
すい

分
ぶん

を摂取
せっしゅ

し、運動中
うんどうちゅう

には 200ｍL～250ｍL を 1時間
じ か ん

に 2～4回
かい

飲
の

むことがすすめられ

ています。 

   何
なに

を飲
の

む？ いつを飲
の

む？ 飲
の

む量
りょう

は？ 



七夕
たなばた

には、そうめんを食
た

べる風習
ふうしゅう

が古
ふる

くからあります。家族
か ぞ く

でそうめんを食
た

べたり、短冊
たんざく

に願
ねが

い

ごとを書
か

いたりしてみませんか。給 食
きゅうしょく

では、一日
いちにち

早
はや

い７月
がつ

６日
か

に「七夕
しちせき

の節句
せ っ く

献立
こんだて

」を行
おこな

います。

そうめんを入
い

れた「七夕
たなばた

汁
じる

」も登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！ 

 

 

 
 

 

 

七夕
しちせき

の節句
せ っ く

 

７月
がつ

７日
か

は五
ご

節句
せ っ く

のひとつ「七夕
しちせき

の節句
せ っ く

」です。今
いま

では「七夕
たなばた

」と耳
みみ

にすることがほとんど

ですが、これは神様
かみさま

のために着物
き も の

を織
お

る神事
し ん じ

「棚機
たなばた

」が 7月
がつ

7日
か

の夜
よる

に行
おこな

われるようになっ

たことから「七夕」と書
か

いて「たなばた」と読
よ

むようになったとも言
い

われています。 

昔
むかし

、七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

では、小麦粉
こ む ぎ こ

と米
こめ

粉
こ

を練
ね

り、縄
なわ

の形
かたち

にねじって油
あぶら

で揚
あ

げた、「索
さく

餅
べい

」と

いうお菓子
か し

をお供
そな

えし、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

って食
た

べられていました。それが、「そうめん」へと変化
へ ん か

し、七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べるようになったと言
い

われています。 

 

～食ではぐくむ 

ゆたかな心～ 

 みなさんが毎日
まいにち

食
た

べている給 食
きゅうしょく

。野菜
や さ い

を育
そだ

てている人
ひと

、牛
うし

や豚
ぶた

を育
そだ

てている人
ひと

、食材
しょくざい

を運
はこ

ぶ人
ひと

、調理
ちょうり

す

る人
ひと

…。たくさんの人
ひと

の支
ささ

えがあって給 食
きゅうしょく

がみなさんのところに届
とど

きます。今月
こんげつ

は学校
がっこう

で給 食
きゅうしょく

を作
つく

って

くださる調理員
ちょうりいん

さんの声
こえ

を紹介
しょうかい

します。 

栄養
えいよう

バランスのよい給 食
きゅうしょく

を残
のこ

さず食
た

べて、元気
げ ん き

に大
おお

きく成長
せいちょう

し

てほしいです！ 

 

「苦手
に が て

だけどがんばって食
た

べてみたよ」「おいしくてお

かわりしたよ」という声
こえ

を聞
き

くとうれしくなります！ 手洗
て あ ら

いや身支度
み じ た く

などに気
き

をつけ

て安全
あんぜん

な給 食
きゅうしょく

を作
つく

っています！ 

 
みんなが楽

たの

しく笑
え

顔
がお

で給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を過
す

ごしてくれるとうれしいです。 

 

おいしく食
た

べられるよう

に、食材
しょくざい

の切
き

り方
かた

などいろ

いろな工夫
く ふ う

をしています。 

給 食
きゅうしょく

に関
かか

わるすべての人
ひと

に感謝
かんしゃ

して、おいしく食
た

べてほしいです。 


