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  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。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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，運動前
うんどうまえ

，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

は， 

２５０～５００ｍｌの

水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

し，運動中
うんどうちゅう

は

２００～２５０ｍｌ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。 

飲
の

み残
のこ

しのペットボトルに注意
ちゅうい

！ 
ペットボトル飲料

いんりょう

を飲
の

む時
とき

に，直接
ちょくせつ

口
くち

をつけて飲
の

むと，飲
の

み

物
もの

の中
なか

に口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が入
はい

ります。そして，飲
の

み残
のこ

した場合
ば あ い

は

時間
じ か ん

がたつと，飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれる栄養
えいよう

を利用
り よ う

して細菌
さいきん

が増
ふ

えま

す。特
とく

に糖分
とうぶん

の多
おお

い炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

，果実
か じ つ

飲料
いんりょう

は細菌
さいきん

の栄養
えいよう

になるものが多
おお

いので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。ペットボトル

飲料
いんりょう

は，開
あ

けたら早
はや

めに飲
の

みきりましょう。 

 

つくってみませんか？ 手作
て づ く

りスポーツドリンク 

〈 材料
ざいりょう

 〉 

・ 水
みず

      １Ｌ 

・ 塩
しお

    １～２ｇ 

・ 砂糖
さ と う

 ４０～８０ｇ 

・ レモン汁
じる

   適量
てきりょう

 

 すべての材料
ざいりょう

を混
ま

ぜて

つくりましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

の放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

結果
け っ か

 

 ６月
がつ

６日
む い か

に使用
し よ う

した「にんじん」と，６月
がつ

１７日
にち

から２４日
にじゅうよっか

までの「調理済
ちょうりず

みの給 食
きゅうしょく

」で

すが，検査
け ん さ

の結果
け ん さ

，ヨウ素
そ

・セシウムともに不検出
ふけんしゅつ

でした。なお，次回
じ か い

は７月
がつ

１８日
にち

を予定
よ て い

し

ています。検査
け ん さ

結果
け っ か

は翌月
よくげつ

の「食育
しょくいく

だより」でおしらせします。 

 

食
しょく

の体験
たいけん

を広
ひろ

げよう！ 
  学校

がっこう

では，給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

をした時
とき

に，ワゴンを運
はこ

んだり，配膳
はいぜん

台
だい

を

拭
ふ

いたり，食器
しょっき

を用意
よ う い

して料理
りょうり

をよそったりしています。おうち

でも夏休
なつやす

み中
ちゅう

，できることは家族
か ぞ く

に協 力
きょうりょく

してやりましょう。 

また，夏休
なつやす

みを利用して，さまざまなことを体験
たいけん

してみません

か？ 野菜
や さ い

の栽培
さいばい

・観察
かんさつ

をする，家族
か ぞ く

の食事
しょくじ

をつくる，地域
ち い き

の

行事食
ぎょうじしょく

を調
しら

べるなど，これまでに学
まな

んだことを生
い

かして，やって

みたいこと，調
しら

べたいことを見
み

つけて挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

 

熱中症を予防する   水分補給のポイント 

正
ただ

しいおはし・茶碗
ちゃわん

の持
も

ち方
かた

を身
み

に付
つ

けよう 

 おはしを正
ただ

しく持
も

つことができると，食
た

べ物
もの

をはさんだり，切
き

ったりするのもスムーズにでき，見
み

た目
め

もきれいです。おはしを正
ただ

しく持
も

つようにしましょう。 

えんぴつのように，おは

しを１本
ぽん

持
も

ちます。 

もう一本
ぽん

のおはしを

親指
おやゆび

のつけ根
ね

と薬指
くすりゆび

の先
さき

ではさみます。 

親指
おやゆび

，人差
ひ と さ

し指
ゆび

，中指
なかゆび

で 

上
うえ

のおはしを動
うご

かします。 

下
した

のおはしは動
うご

かしません。 

こんな持
も

ち方
かた

はやめよう 

４本
ほん

の指
ゆび

の上
うえ

に糸底
いとぞこ

をのせて，親指
おやゆび

を茶碗
ちゃわん

の

へりにかけて支
ささ

えます。４本
ほん

の指
ゆび

をそろえる

と器
うつわ

が安定
あんてい

します。 


