
 

 

 

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

には、栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

が大切
たいせつ

です！ 

 暑
あつ

さが一
いち

段
だん

ときびしくなってきます。この時季
じ き

は、急
きゅう

な気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の変化
へ ん か

から体内
たいない

の

バランスが乱
みだ

れ、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

 そんな夏
なつ

バテしない体
からだ

をつくるためには、バランスのよい食事
しょくじ

で栄養
えいよう

をしっかりとっ

て、十分
じゅうぶん

に休養
きゅうよう

することが大切
たいせつ

です。 

もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みがやってきます。夏
なつ

バテを防
ふせ

いで、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みをむか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

バテにならないために「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

！ 

 夏
なつ

休
やす

みにはいると、夜
よる

おそくまでおきていたり、朝
あさ

ねぼうをして朝 食
ちょうしょく

が食
た

べ

られなかったりしがちです。元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、早
はや

おきをして朝
あさ

ごはんを食
た

べ

て１日
にち

の生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も早
はや

ね・早
はや

おきを心
こころ

がけしっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べるようにしましょう。 

バランスよく食
た

べるためには？ 

主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

をそろえることで、栄養素
えいようそ

のバランスがよくなります。副菜
ふくさい

には、夏
なつ

に必要
ひつよう

なビタミン・ミネラルをたくさん含
ふく

んだ夏
なつ

野
や

菜
さい

を毎
まい

日
にち

、積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べましょう。牛
ぎゅう

乳
にゅう

やくだ

ものなどをプラスするとバランスがさらによくなります。 

 

 

 

 
 

体
からだ

の中
なか

は水分
すいぶん

がたっぷり！！ 

 体
からだ

の中
なか

にある水分
すいぶん

は６０～７０ ％
パーセント

といわれています。これらの水分
すいぶん

は、

体液
たいえき

として生
い

きていくためにとても重要
じゅうよう

な役割
やくわり

をもっています。 

あせを多
おお

くかく夏場
な つ ば

は、より多
おお

くの水分
すいぶん

ほきゅうが必要
ひつよう

です。 

かといって、あまいお砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っている清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

をたくさん飲
の

むと余計
よ け い

にのどがか

わいたり、食欲
しょくよく

がなくなる原因
げんいん

にもなります。 

夏
なつ

の飲
の

み物
もの

の飲
の

み方
かた

について考
かんが

えてみましょう。 

 

何を？ 

基本的
きほんてき

に水
みず

か麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。また、牛 乳
ぎゅうにゅう

にはたく

さんの栄養素
えいようそ

が入
はい

っています。給 食
きゅうしょく

がない夏
なつ

休
やす

みにも飲
の

むよう

にしましょう。 

７月  

いつ？ 

寝
ね

起
お

き、入浴前
にゅうよくまえ

、運動前
うんどうまえ

など 

『汗
あせ

をかく前
まえ

』に補給
ほきゅう

するのが

ポイントです。「のどがかわい

た」と感
かん

じる前
まえ

にこまめに補給
ほきゅう

しましょう。 

 

令和 4年 7月 11日 

船橋市立高根台第三小学校 給食室 

おうちのひととよみましょう 

どこで？ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の事故
じ こ

は屋外
おくがい

だけでな

く、屋内
おくない

で発生
はっせい

するケースも多
おお

い

のです。急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がった日
ひ

など、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
なれ

れていない

ときがとくに危険
き け ん

です。 

家庭数 

どうやって？ 

一度
い ち ど

にたくさんの水分
すいぶん

をとると

消化
しょうか

器官
き か ん

に負担
ふ た ん

をかけます。コ

ップ１杯
ぱい

ほどをこまめに飲
の

みま

しょう。 

file:///D:/html_/036/large/01.jpg
javascript:%20mado1('kyu_/62p/big/62p_22.gif')

