
　蒸
む
し暑

あつ
い日

ひ
が多

おお
くなってきました。もう少

すこ
しで、子どもたちが待

ま
ちに待

ま
った夏

なつ
休
やす
みが

やってきます。まだまだ、暑
あつ
さに体

からだ
が慣

な
れていない時

じ
期
き
でもありますので、熱

ねっ
中
ちゅう
症
しょう
などに、

十
じゅう
分
ぶん
注
ちゅう
意
い
していきましょう。

　わたしたちの体
からだ
は、約

やく
60％が水

すい
分
ぶん
です。暑

あつ
い時

じ

季
き
は汗

あせ
をかくことにより、体

たい
内
ない
の熱

ねつ
を放

ほう
散
さん
させ、体

たい

温
おん
を調

ちょう
整
せい
しています。夏

なつ
、気

き
温
おん
の高

たか
い日

ひ
は、汗

あせ
の量

りょう

も多
おお
くなります。そのため、こまめな水

すい
分
ぶん
補
ほ
給
きゅう
が必

ひつ

要
よう
です。また、運

うん
動
どう
時
じ
に大

たい
量
りょう
に汗

あせ
をかいた時

とき
は、水

すい

分
ぶん
だけではなく、失

うしな
われたほかの成

せい
分
ぶん
も補

ほ
給
きゅう
しなく

てはいけません。運
うん
動
どう
時
じ
の水

すい
分
ぶん
補
ほ
給
きゅう
としては、水

みず
だ

けよりもスポーツドリンクなどが適
てき
しています。

　人
にん
間
げん
の体

からだ
は、おとなの場

ば
合
あい
、約
やく
60％が

水
すい
分
ぶん
といわれています。

体
たい
重
じゅう
の１％の脱

だっ
水
すい
→�約

やく
0.3℃の体

たい
温
おん
上
じょう
昇
しょう
を

招
まね
く

体
たい
重
じゅう
の２％以

い
上
じょう
の脱

だっ
水
すい
→�体

たい
温
おん
調
ちょう
節
せつ
機
き
能
のう
や運

うん

動
どう
機
き
能
のう
が低

てい
下
か

運
うん
動
どう
開
かい
始
し
から15分

ふん
ごとの補

ほ
給
きゅう
が適

てき
しています。

水
みず
や麦

むぎ
茶
ちゃ
など スポーツドリンクなど

どうして大
たい

切
せつ

？ 夏
なつ

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

野
や

菜
さい

のどこを食
た

べているのかな？

人
にん

間
げん

の体
からだ

と水
すい

分
ぶん

量
りょう
：200〜250mL／温

おん
度
ど
：５〜15℃

塩
えん
分
ぶん
濃
のう
度
ど
：0.1〜0.2％

水
すい
分
ぶん
は、汗

あせ
・尿

にょう
・便
べん
・

呼
こ
気
き
として１日

にち
に

約
やく
2.5L失

うしな
われます

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のタイミング

運
うん

動
どう

をする場
ば

合
あい

には

ふだんは 運
うん

動
どう

時
じ

は

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

に適
てき

したものは？

土
ど

用
よう

の丑
うし

の日
ひ

を食
た

べる葉
は

を食
た

べる実
み

レタスキャベツ

Dataで見
み

る食
しょく

育
いく

▶▶▶
家
か

族
ぞく

と一
いっ

緒
しょ

に
食
た

べる頻
ひん

度
ど

　家
か
族
ぞく
と同

どう
居
きょ
している人

ひと
に、家

か
族
ぞく
と一

いっ
緒
しょ
に食

た
べる頻

ひん
度
ど

を尋
たず
ねたところ、ほとんど毎

まい
日
にち
食
た
べるは朝

ちょう
食
しょく
で57.3％、

夕
ゆう
食
しょく
で67.2％でした。夏

なつ
休
やす
みを迎

むか
えるのでぜひ一

いっ
緒
しょ

に食
た
べる機

き
会
かい
を増

ふ
やしてはいかがでしょう。

ほうれんそう

を食
た

べるつぼみ・茎
くき

を食
た

べる根
ね

カリフラワー
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ごぼうだいこん

にんじん

なすトマト

かぼちゃ

出典：農林水産省「食育に関する意識調査報告書」（平成31年３月）

お
母か
あさ
ん
！
今き
ょ
う日

の

晩ば
ん

ご
は
ん
、
う
な
ぎ
？

だ
っ
て
今き

ょ
う日

は

土ど

曜よ
う

日び

で
し
ょ
！

土ど

曜よ
う

じ
ゃ
な
く
て

土ど

用よ
う

の
丑う

し

ね

え
え
ー
、
毎ま
い

週し
ゅ
う

土ど

曜よ
う

は

う
な
ぎ
が
食た

べ
た
ー
い
！！

土ど

用よ
う

ま
で
待ま

ち
な
さ
い

だ
か
ら
今こ
ん

夜や

は

う
な
ぎ
じ
ゃ
な
い
の

土
ど

曜
よう

の

丑
うし

え
？

全
ぜん
世
せ
代
だい
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に１日

にち
程
てい
度
ど

週
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に２〜３日

か
週
しゅう
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か
ほとんど毎
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日
にち
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保護者の皆様へ

7月も「ほっと給食」が
続きます。なるべく少
人数・短時間で配膳が
できるメニューのた
め、品数を減らしての
提供となります。ご理
解、ご協力のほどよろ
しくお願いいたしま
す。




