
 

 暑い日が続いています。みなさん体調はいかがでしょうか。暑い日が続くと、「夏バテ」や「熱中症」に注意が

必要です。熱中症は、高温多湿の環境やスポーツ活動などにより、体の水分や塩分が失われて、体温調節がうま

く働かなくなることで起こります。予防するには、こまめな水分補給に加え、バランスの良い食事を規則正しく

とり、十分な睡眠や休養をとることが重要です。屋外や屋内に限らず、高温多湿の場所にいるときは涼しい場所

に移り、こまめに休憩して水分を補給し、気分の悪いときは、すぐに周りの人に知らせましょう。 

水分補給は、のどがかわく前に！ 

 人間の体は約６０％が水分です。この水分が必要以上に減る

と、脱水や熱中症になってしまいます。のどがかわいたと感じ

るときには、もうすでに脱水が始まっているといわれていま

す。のどがかわく前に、こまめに水分をとりましょう。ジュー

スやスポーツドリンクは飲みすぎると、糖分のとりすぎや虫歯

の原因になってしまうので、ふだんの水分補給は、水や麦茶が

おすすめです。 

夏休み明けの献立 ８月２６日（金） 

ごはん、牛乳、チキンカレー、海藻サラダ（和風ごまドレッシング）、ミニフィッシュ 

８，９月の献立表は夏休み明けに配布します。アレルギー対応については個別で連絡します。 


