
 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市立陽光小学校 

おうちのひととよみましょう 

６月
６ が つ

下旬
げじゅん

に梅雨入
つ ゆ い

りしたところですが、７月
がつ

になり梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。暑
あつ

い毎日
まいにち

を

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

とバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけてください。また、夏
なつ

野菜
や さ い

を食事
し ょ く じ

や間食
かんしょく

に取
と

り入
い

れて、

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

り、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、ピーマンやトマト、とうもろこ

し、ズッキーニのほか、きゅうり、なす、かぼちゃ、に

がうり（ゴーヤ）などがあります。１年中
ねんじゅう

食
た

べられま

すが、旬
しゅん

の野菜
や さ い

はたくさん収穫
しゅうかく

されておいしいの

で、たくさん食
た

べましょう。 



大切
たいせつ

な夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 
 

 

 

 

 

 

 

危険
き け ん

な熱中症
ねっちゅうしょう

 

 

 

 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

・アイスクリームの糖
と う

分量
ぶんりょう

に注意
ちゅうい

しよう 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

 

 

 

 

果実
か じ つ

飲料
いんりょう

 アイスクリーム 氷菓
ひょうか

 

 暑
あつ

い夏
なつ

は、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

やアイスクリームをとる機会
き か い

が増
ふ

えます。しかし、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や果実
か じ つ

飲料
いんりょう

、アイスクリームや

氷菓
ひょうか

などには糖分
とうぶん

がたくさん含
ふ く

まれていて、とり過
す

ぎると肥満
ひ ま ん

や糖尿病
とうにょうびょう

、虫歯
む し ば

などの原因
げんいん

になります。糖分
とうぶん

をとり過
す

ぎな

いように、とる時間
じ か ん

を決
き

めて、量
りょう

や回数
かいすう

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

わたしたちの体
からだ

は、成人
せいじん

で体重
たいじゅう

の約
や く

６０％を水分
すいぶん

がしめていますが、２％

以上
い じ ょ う

を脱水
だっすい

すると、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

や運動
うんどう

能力
のうりょく

が低下
て い か

してしまいます。夏
なつ

は知
し

らず知
し

らずのうちに汗
あせ

をかいているので、喉
のど

が乾
かわ

く前
まえ

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また、食事
し ょ く じ

からも水分
すいぶん

は補給
ほきゅう

されるので、３食
しょく

をき

ちんととるようにしましょう。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

とは、暑
あつ

さで体温
たいおん

が上
あ

がると共
と も

に、脱水
だっすい

状態
じょうたい

や塩分
えんぶん

欠乏
けつぼう

などにより，体温
たいおん

の

調節
ちょうせつ

ができなくなって，さまざまな体調
たいちょう

不良
ふりょ う

が起
お

きる障害
しょうがい

のことです。重度
じゅうど

の場合
ば あ い

は、

死
し

に至
いた

ることもあるので、予防
よ ぼ う

をするために、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で脱水
だっすい

を防
ふせ

ぎ、気温
き お ん

や

湿度
し つ ど

の高
たか

いところでの活動
かつどう

を避
さ

けましょう。ふだんから汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

をつけておくことも

大事
だ い じ

です。 

1本
ぽん

あたり 

約
やく

54ｇ 

1本
ぽん

あたり 

約
やく

51ｇ 

1個
こ

あたり 

約
やく

19ｇ 

1個
こ

あたり 

約
やく

17ｇ 

7月
がつ

7日
か

は七夕
た な ば た

 

 七夕
たなばた

は、彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

が天
あま

の川
がわ

をはさんで離
はな

れ

離
ばな

れになり、年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことを許
ゆる

されたと

いう中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎょうじ

です。七夕
たなばた

に

は願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

などを笹竹
ささたけ

に飾
かざ

り、

行事食
ぎょうじしょく

のそうめんを食
た

べます。 

１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べよう 

わたしたちは、飲
の

み物
もの

だけでなく食事
し ょ く じ

からも、水
すい

分
ぶん

や塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しています。朝
あさ

ご飯
はん

を抜
ぬ

いている

人
ひと

は、朝
あさ

に食事
し ょ く じ

からの水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が補給
ほきゅう

できない

ので、脱水
だっすい

になりやすくなると言
い

われています。 

暑
あつ

い夏
なつ

に負
ま

けないで元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、１

日
にち

３食
しょく

をバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 


