
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 7 月 ２０１９年度 

安中市学校栄養士会 

暑い日が多くなり、夏バテや熱中症が心配な時期になりました。暑さに負けず、元気に生活を

するためには、規則正しい生活が大切になります。「早寝、早起き、朝ごはん」を心がけ、暑い夏

をのりきりましょう。 

 私
わたし

たちの体
からだ

の６５％～７０％は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

は、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたり、血液
けつえき

や細胞
さいぼう

に重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしています。そのため、大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく夏場
な つ ば

や運動中
うんどうちゅう

は適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

などを引
ひ

き起
お

こし、命
いのち

に危
き

険
けん

が及
およ

ぶこともあります。 

★ 食事
しょくじ

から ★ 

水分
すいぶん

は汁物
しるもの

をはじめ、ごはんやおかずに

含
ふく

まれているので、３度
ど

の食事
しょくじ

からもかな

りの量
りょう

をとることができます。特
とく

に汗
あせ

をか

いた時
とき

は、みそ汁
しる

やスープ類
るい

などの汁物
しるもの

か

らミネラル補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

★ スポーツ時
じ

は ★ 

運動
うんどう

をして大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいた時
とき

は、

頻繁
ひんぱん

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。汗
あせ

で失
うしな

ったミネラルを補給
ほきゅう

するために、ス

ポーツドリンクは適
てき

しています。ただ、

糖分
とうぶん

も含
ふく

まれているので、飲
の

みすぎには

注
ちゅう

意
い

しましょう。 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

夏
なつ

場
ば

の暑
あつ

い日
ひ

などはペットボトル入
い

りの甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

を何
なん

本
ほん

も飲
の

んでしまうことがあります。こ

れを毎日
まいにち

続
つづ

けていると、大量
たいりょう

の糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

してしまうことになり、糖 尿 病
とうにょうびょう

などの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を招
まね

くことにもなりかねません。糖
とう

分
ぶん

が多
おお

い飲
の

み物
もの

を飲
の

む場
ば

合
あい

は、コップに入
い

れて、少
すこ

しずつ飲
の

むように

しましょう。 

飲
の

みすぎに注
ちゅう

意
い

！ ペットボトル入
い

り甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

 

バランスのよい食事
し ょ く じ

って、どんな食事
し ょ く じ

かな？ 

日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

は、欧
おう

米
べい

に比
くら

べて数
かず

多
おお

くの食
しょく

品
ひん

を食
た

べていることから、バランスのよい

食事
しょくじ

といわれています。気
き

軽
がる

に無
む

理
り

なく『バ

ランス』をとるためには、１食
しょく

１食
しょく

の充
じゅう

実
じつ

ではなく、１日
にち

の単位
た ん い

で６つの食品群
しょくひんぐん

を、そ

れぞれ２～３種類
しゅるい

食
た

べるようにするとよいで

しょう。そうすることで、自然
し ぜ ん

とバランスが

とれてきます。 


