
 

 

  

坪 井 小 学 校 

令 和 7 年 ７ 月 

梅雨
つ ゆ

が明ける
あ

と、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。だんだんと日差し
ひ ざ し

も強く
つ よ く

なり、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテ
ば て

が心配
しんぱい

に

なる時期
じ き

です。子供
こ ど も

は、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

が未熟
みじゅく

なため脱水
だっすい

になりがちです。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に

は、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりすることが大切
たいせつ

です。また、夏
なつ

ばてをしないで夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す

ため

に、バランスのよい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

ばてとは、夏
なつ

の暑さ
あ つ

が関係
かんけい

して起こる
お

さまざまな症 状
しょうじょう

のことをいいます。おもな

症 状
しょうじょう

は、全身
ぜんしん

の倦怠感
けんたいかん

、思考力
しこうりょく

や意欲
い よ く

の低下
て い か

、動悸
ど う き

、頭痛
ず つ う

、めまい、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、下痢
げ り

、

便秘
べ ん ぴ

、体重
たいじゅう

減少
げんしょう

などです。暑い
あ つ

夏
なつ

を乗りきる
の

ために夏
なつ

ばての対策
たいさく

を行
おこな

いましょう。 

 
のりしおチップ 

＜材料
ざいりょう

＞ 

じゃがいも 2個
こ

    

いり大豆
だ い ず

  2０g （節分
せつぶん

で使
つか

う大豆
だ い ず

。なくても良
よ

い） 

揚
あ

げ油
あぶら

 

塩
しお

     お好
この

みの塩加減
しおかげん

に調整
ちょうせい

する 

青
あお

のり   適宜
て き ぎ

   

 

＜作
つく

り方
がた

＞ 

➀じゃがいもは、極
ごく

薄
うす

くスライスし、水
みず

にさらす。 

②しっかり水気
み ず け

を切
ぎ

り、高温
こうおん

の油
あぶら

で素
す

揚
あ

げする。大豆
だ い ず

 

も素
す

揚
あ

げする。 

③塩
しお

と青
あお

のり味付
あ じ つ

けする。 

 

 


