
 

 

 

 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなり，じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。予防
よ ぼ う

のためにも，水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり，暑い
あつ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 
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 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

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

塩分
えんぶん

を含
ふく

むものがよいでしょう。 

ただし，スポーツドリンクを含
ふく

め 

ジュースなどの清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

 

が多
おお

く，水
みず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

 

のとりすぎになりますので気
き

を付
つ

 

けましょう。 

 のどがかわいているときは，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。わたし

たちは体温
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。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

 のどがかわく前
まえ

に少
すこ

しずつ 

こまめにのみましょう。 

 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

を， 

バランスよく食
た

べましょう。 

 冷
つめ

たいものばかりではなく，

温
あたた

かいものもとりましょう。 

 

 睡眠
すいみん

は体力
たいりょく

の回復
かいふく

に効果的
こうかてき

です。夜
よ

ふかしをしな

いで十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をスムーズに 行
おこな

うためにも，汗
あせ

を上手
じょうず

にかけるようにしましょう。 
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暑
あつ

い夏
なつ

におたすけ食材
しょくざい

！～旬
しゅん

の野菜
や さ い

～ 

“旬
しゅん

”と呼ばれる
よ    

食べ物
 た   も の

は，夏
なつ

は体
からだ

を冷
ひ

やし，冬
ふゆ

は体
からだ

を温
あたた

めるというように，人
ひと

の体
からだ

にうまく働
はたら

きかけてく

れます。また“旬
しゅん

”の食材
しょくざい

は美味しく
お い    

，栄養価
えいようか

も高
たか

く，体調
たいちょう

を整える
ととの    

手助
て だ す

けをしてくれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
給 食
きゅうしょく

だより・毎日
まいにち

の給 食
きゅうしょく

写真
しゃしん

は学校
がっこう

のホームページに掲載
けいさい

されています。http://www.ueis.ed.jp/school/nishi/ 

ご覧
らん

になりましたら，投票
とうひょう

するボタンを押
お

して投票
とうひょう

してください。 

 

 

 

 睡眠
すいみん

は体力
たいりょく

の回復
かいふく

に効果的
こうかてき

です。夜
よ

ふかしをしな

いで十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

宇都宮市
うつのみやし

では学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
けんさ

を実施
じっし

しています。 

宇都宮
うつのみや

市内
しない

の小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

の検査
けんさ

結果
けっか

はホームページで見る
み  

ことができます。 

http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/oshiraselist/19078/019065.html 

西小
にししょう

の 給 食
きゅうしょく

に使用
しよう

している食 材
しょくざい

の産地
さんち

は校内
こうない

(北校舎
きたこうしゃ

2階
かい

廊下
ろうか

・職員室前
しょくいんしつまえ

)に掲示
けいじ

してお知
 し

らせしています。 

食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

は，肉
にく

や魚
さかな

，いろいろなものを触
さわ

る手
て

，まな板
いた

や

スポンジなど，いたるところに存在
そんざい

している可能性
かのうせい

があります。家庭
か て い

での

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

は，そのような食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

菌
きん

を食品
しょくひん

の購入
こうにゅう

から調理
ちょうり

して食
た

べるまでの過
か

程
てい

で，「つけない」「増
ふ

やさない」「やっつける」ことが重要
じゅうよう

です。 

 手
て

には雑菌
ざっきん

がついてい

ます。せっけんできれいに

手
て

を洗
あら

いましょう。 

 食品
しょくひん

の購入後
こうにゅうご

はできる

だけ早
はや

く冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れ，早
はや

めに食
た

べきりましょう。 

 加熱
か ね つ

は 効果的
こうかてき

な 殺菌
さっきん

方法
ほうほう

です。特
とく

に，肉
にく

は中心
ちゅうしん

までよく加熱
か ね つ

しましょう。 

 

 

きゅうりの約
やく

95％は水分
すいぶん

で

できているため水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

です。 

カリウムも豊富
ほ う ふ

で、むくみや

高血圧
こうけつあつ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

 

 

 なすに含
ふく

まれるカリウムは，

余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に

排出
はいしゅつ

します。水分
すいぶん

とともに体
からだ

の熱
ねつ

を放出
ほうしゅつ

する効果
こ う か

もあり，

夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

なす 
 

 

 

トマトは，抗
こう

酸化力
さんかりょく

の高
たか

いリ

コピンやビタミン C を多
おお

く含
ふく

んでいます。紫外線
しがいせん

からのダメ

ージを軽減
けいげん

する効果
こ う か

がありま

す。 

トマト きゅうり 
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