
 

 

鮫川村
さめがわむら

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  
 

 7月
がつ

に入
はい

り、日差
ひ ざ

しが強
つよ

く気温
き お ん

も高
たか

くなっていきます。いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が 

始
はじ

まります。暑
あつ

くなると、体力
たいりょく

の消耗
しょうもう

が激
はげ

しくなり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくします 

ので、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。また熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐためにも 

早
はや

めの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかり行
おこな

い、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

く 7月
がつ

1
つい

日
にち

～8月
がつ

３１日
にち

は、国
くに

が定
さだ

める「熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

強化
きょうか

月間
げっかん

」です。暑
あつ

い

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

喉
のど

が渇
かわ

いていなくても 

１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
はい

！ 

起
お

きた時
とき

、 

入浴
にゅうよく

の 

前後
ぜ ん ご

、寝
ね

る前
まえ

にも 
 

汗
あせ

をたくさんかいたときは 

塩分
えんぶん

も忘
わす

れずに 

スポーツドリンク、 

0.1～0.2％の食塩
しょくえん

水
すい

、

梅干
う め ぼ

し、塩飴
しおあめ

 

など 
 

★炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

み過
す

ぎると、肥満
ひ ま ん

や糖 尿 病
とうにょうびょう

、むし歯
は

の原因
げんいん

になります。また、食事
しょくじ

が食
た

べられなくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になることも。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、甘
あま

くない飲
の

み物
もの

を選
えら

びましょう。 

朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 風邪
か ぜ

など 

体調
たいちょう

が悪
わる

い 

肥満
ひ ま ん

・太
ふと

り気味
ぎ み

 

★熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。体調
たいちょう

が悪
わる

いと

きは無理
む り

せずに休
やす

みましょう。 

★日
ひ

ごろから適度
て き ど

な運動
うんどう

で汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつけておくことで、

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れて、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくくなります。 

 
涼
すず

しい服装
ふくそう

をする 
 

帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

の活用
かつよう

 

日陰
ひ か げ

へ移動
い ど う

する 
 

周
まわ

りの人
にと

と十分
じゅうぶん

な

距離
き ょ り

がとれるとき

はマスクを外
はず

す 
 

室内
しつない

ではエアコンを

使用
し よ う

する 
 

↓こんな人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を、少
すこ

しずつ・こまめに飲
の

みましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 
 

●１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするため

の大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。 

●朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に

なりやすくなります。 

 

●ビタミン類
るい

をたっぷり含
ふく

み、 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

●夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、 

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

 

●清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ではなく、水
みず

や 

麦茶
むぎちゃ

をこまめに飲
の

みましょう。 

●汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツ 

ドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにします。 

●アイスや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など、甘
あま

くて 

冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、食欲
しょくよく

が落
お

ち、夏
なつ

バテの

原因
げんいん

にもなります。 

●冷
つめ

たい物
もの

ばかりでなく、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や料理
りょうり

を 

取
と

り入
い

れ、胃腸
いちょう

をいたわりましょう。 

食事
しょくじ

が食
た

べられなくな

らないように、自分
じ ぶ ん

に

合
あ

った量
りょう

を考
かんが

えま 

しょう。 

もうすぐ夏休
なつやす

みですね。夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

は、家
いえ

にいる機
き

会
かい

が増
ふ

えると思
おも

います。学校
がっこう

がある時
とき

と

は食事
しょくじ

の内容
ないよう

が変
か

わってくる人
ひと

が多
おお

いのではないでしょうか。  

夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

も、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の 食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、特
とく

に、おやつは 量
りょう

と食
た

べる 

時
じ

間
かん

を決
き

めて、食
た

べ過
す

ぎないように気
き

をつけましょう。 

ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだ

りしていると、虫歯
む し ば

にな

りやすくなります。食
た

べ

たら必
かなら

ず歯
は

をみがきま

しょう。 

目安
め や す

は１日
にち

200k c a l
キロカロリー

 

以内
い な い

。お皿
さら

に移
うつ

してから

食
た

べると、食
た

べ過
す

ぎを 

防
ふせ

げます。 

 エネルギーなどの目安
めやす

 


