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 １学期
が っ き

も残
のこ

すところ、あと３週間
しゅうかん

となりました。夏休
なつやす

みまでもう少
すこ

し、栄養
えいよう

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

をしっかり

とり、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に気
き

を付
つ

けながら、暑さ
あつ  

に負
ま

けない元気
げ ん き

な身体
か ら だ

で夏休
なつやす

みを迎
むか

えられるようにしましょう。 

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

について 

夏
なつ

バテは、夏
なつ

の蒸
む

し暑
あつ

さからくる体調
たいちょう

不良
ふりょう

のことです。食欲
しょくよく

がなくなる、よく眠
ねむ

れない、疲
つか

れがとれ

ないといった症 状
しょうじょう

が起
お

こります。このような症 状
しょうじょう

は身体
か ら だ

の働
はたら

きを調節
ちょうせつ

している神経
しんけい

が乱
みだ

れることが

原因
げんいん

の一
ひと

つと言
い

われています。夜更
よ ふ

かし等
とう

の不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

、冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

・飲
の

み物
もの

のとり過
す

ぎや極端
きょくたん

な

冷房
れいぼう

の使
つか

い方
かた

による冷え
ひ  

等
とう

は神経
しんけい

の乱
みだ

れを引
ひ

き起
お

こします。今
いま

の時期
じ き

から生活
せいかつ

リズムに気
き

を付
つ

け、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

☆夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

のポイントは３つ！☆ 

①バランスの良
よ

い食事
しょくじ

 ②水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 ③睡眠
すいみん

 のとり方
かた

です。 

 

① バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

（しっかり食
た

べる。） 

 夏
なつ

は食欲
しょくよく

がなくなりがちで、冷
つめ

たいそうめん、そば、うどんなど口
くち

当
あ

たりのよい炭水化物
たんすいかぶつ

に偏った
かたよ

食事
しょくじ

 

の機会
き か い

が他
ほか

の季節
き せ つ

よりも増
ふ

えます。たんぱく質
しつ

やビタミン、ミネラルを積極的
せっきょくてき

に合
あ

わせてとるようにし 

ましょう。たんぱく質
しつ

は肉類
にくるい

・魚介類
ぎょかいるい

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

や卵
たまご

に、ビタミン・ミネラルは野菜
や さ い

や果物
くだもの

に豊富
ほ う ふ

に含
ふく

 

まれます。 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

な栄養素
えいようそ

にビタミンＢ群
ぐん

があります。ビタミン B群
ぐん

は糖質
とうしつ

をエネルギーに変える
か   

働
はたら

きをします。豚肉
ぶたにく

やレバー、かつおなどに多く
おお  

含
ふく

まれます。 

摂取
せっしゅ

できる栄養素
えいようそ

に偏
かたよ

りがあるときは、いつもの食事
しょくじ

にプラス１品
ぴん

を心
こころ

がけ、その選択
せんたく

も好き
す  

な物
もの

 

ばかりでなく、不足
ふ そ く

する栄養素
えいようそ

を補う
おぎな  

料理
りょうり

を選
えら

ぶようにしましょう。 

 

② 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

（飲
の

み物
もの

の中身
な か み

と飲
の

むタイミングを見
み

きわめる。） 

汗
あせ

などで急激
きゅうげき

に体
からだ

の水分
すいぶん

が減
へ

ると、喉
のど

のかわきを感
かん

じる前
まえ

に脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を引き起
ひ  お

こすことがありま

す。早
はや

め・こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がポイントです。また大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいたときは、水分
すいぶん

と合
あ

わせて塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です。経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

など、塩分
えんぶん

が含
ふく

まれた水分
すいぶん

をうまく取
と

り入
い

れたり、麦茶
むぎちゃ

に少
すこ

しだけ塩
しお

を足
た

したり

することもおすすめです。（スポーツ飲料
いんりょう

は、糖分
とうぶん

が多
おお

いことから、食欲
しょくよく

がなくなる場合
ば あ い

もあるため、

運動
うんどう

をたくさん行
おこな

った後
あと

以外
い が い

はおすすめしません。） 

 

③ 睡眠
すいみん

（寝る
ね  

環境
かんきょう

、適した
てき    

着衣
ちゃくい

に配慮
はいりょ

する。） 

温度
お ん ど

は 28度
ど

、湿度
し つ ど

は 50～60％を目安
め や す

に室内
しつない

を快適
かいてき

に保
たも

ちましょう。ここ数年
すうねん

の夏
なつ

はとても暑
あつ

いため、

冷房
れいぼう

無
な

しでは、命
いのち

の危険
き け ん

につながる、とも言
い

われています。冷房
れいぼう

をかけたままにする場合
ば あ い

も温度
お ん ど

設定
せってい

を

下
さ

げ過
す

ぎない、冷房
れいぼう

や扇風機
せんぷうき

の風
かぜ

が直接
ちょくせつ

身体
か ら だ

に当
あ

たらないようにする、といった工夫
く ふ う

が必要
ひつよう

です。また、

パジャマなど寝
ね

るときに着用
ちゃくよう

する物
もの

は、肌
はだ

が出過
で す

ぎないように気
き

を付
つ

け、少しゆとりのあるサイズの物
もの

を着用
ちゃくよう

し、寝苦しさ
ね ぐ る    

の軽減
けいげん

を図
はか

りましょう。 

☆☆☆ 今月
こんげつ

のお楽
たの

しみ給 食
きゅうしょく

 ☆☆☆  

17日（木）中
ちゅう

学
がく

部
ぶ

３組
くみ

 「冷
ひ

やし中
ちゅう

華
か

はじめました！」メニュー 

冷
ひ

やし中
ちゅう

華
か

（ごまだれ） わかめときゅうりのサラダ みそ汁
しる

（わかめ入
い

り） 

チョコレートケーキ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

給食だより 

 

 

水分補給のイラスト

食事をしている女の子のイラスト
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