
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＝1本
ぽん

3ｇ 

●のどが渇
かわ

く前
まえ

に飲
の

む 

 

「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じたとき

には、もう 体
からだ

の水分
すいぶん

は

不足気味
ふそくぎみ

です。こまめに少
すこ

しず

つ飲
の

むのがポイントです。 

 

 

 

 

 

 

食育だより 夏休み号 

令和５年７月 

ふじみ野市学校給食センター 

生
なま

ものや肉
にく

の生
なま

焼
や

けに

注意
ちゅうい

。中
なか

までしっかり火
ひ

を

通
とお

してから食
た

べよう。 

「夏
な つ

ばて」とは、夏
な つ

の暑
あつ

さで体調
たいちょう

を崩
く ず

してし

まうことです。 

冷
つめ

たいものはほどほどに食
た

べよう。とりすぎはおなか

をこわします。 

おやつばかり食
た

べないで。

時間
じ か ん

と 量
りょう

を決
き

めてから食
た

べましょう。 

酢
す

の物
もの

や梅干
う め ぼ

しは気分
き ぶ ん

をさ

っぱりさせ、体
からだ

をリフレッ

シュしてくれます。 

栄養
えいよう

のはたらきの緑
みどり

のグル

ープの食
た

べ物
もの

（とくに野菜
や さ い

）

をたっぷりとりましょう。 

飲
の

み物
もの

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

でこまめ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

食事
しょくじ

では好
す

き嫌
きら

いせず、よ

くかんで。栄養
えいよう

バランスも

考
かんが

えておいしくいただき

ましょう。 

時間
じ か ん

を決
き

めて 1日
にち

3回
かい

規則正
きそくただ

しい食事
しょくじ

の時間
じ か ん

がよ

い生活
せいかつ

リズムを作
つく

ります。 

いよいよ夏休
なつやす

み！！ 

楽
たの

しい夏休
なつやす

み！学校
がっこう

がなくても規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を続
つづ

け

て、1日
にち

3回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけまし

ょう。合言葉
あいことば

は「なつやすみのしょくじ」です。 

あつ なつ す い ぶ ん ほ きゅ う かんが 

水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

方法
ほうほう

 

●野菜
や さ い

や果物
くだもの

からとる！ 

 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

は成分
せいぶん

の９０％近
ちか

くが水分
すいぶん

で

す。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

はとくに水分
すいぶん

が

豊富
ほ う ふ

です。汗
あせ

で失
うしな

われる無機質
む き し つ

（ミネラ

ル）やビタミンの補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。

季節
き せ つ

の旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、その季節
き せ つ

に必要
ひつよう

な

栄養
えいよう

がつまっています！ 

上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

 

●一度
い ち ど

にたくさん飲
の

まない！ 

 

一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むと胃
い

や腸
ちょう

に負担
ふ た ん

をかけ

ます。食欲
しょくよく

をなくし、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になり

ます。1回
かい

の量
りょう

はコップ 1杯
ぱい

をひと口
くち

ずつ

ゆっくり飲
の

みましょう。 

 

 

 

 

●適温
てきおん

は５～1５℃ 

体
からだ

が 吸 収
きゅうしゅう

しやすい水
みず

の温度
おんど

は 

５～１５℃です。冷
ひ

やし過
す

ぎは 体
からだ

の 

負担
ふたん

になります。スポーツ 中
ちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、専用
せんよう

のボトルなどを上手
じょうず

に活用
かつよう

 

しましょう。また炎天下
えんてんか

に飲
の

み物
もの

を 

放置
ほ う ち

すると中
なか

で雑菌
ざっきん

が繁殖
はんしょく

し、 

食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

になります。 

気
き

をつけましょう。 

 

 

 

●ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は NG 

 ふだんは水
みず

か麦茶
むぎちゃ

で！ 

ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などの清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。糖分
とうぶん

の多
おお

い飲料
いんりょう

は、体
からだ

への水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を逆
ぎゃく

に妨
さまた

げます。また、カフェインの多
おお

いコーヒ

ーや紅茶
こうちゃ

には、利尿
りにょう

作用
さ よ う

があり、水分
すいぶん

を体
からだ

から出
た

す

効果
こ う か

があります。ふだんは水
みず

やカフェインのない麦茶
むぎちゃ

 

などがおすすめです。スポーツ中
ちゅう

や急
きゅう

に 

汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツ 

ドリンクを活用
かつよう

しましょう。 

 

 

＊ 
タピオカドリンク 

４００kcal 

(砂糖
さ と う

約
やく

50g) 

身近
み ぢ か

な飲
の

み物
もの

には、これだけの砂糖
さ と う

が含
ふく

まれていま

す。内容
ないよう

表示
ひょうじ

なども確認
かくにん

しながら飲
の

みましょう。 

たんぱく質
しつ

やカルシウムなどの

無機質
む き し つ

（ミネラル）だけでなく、

ビタミンなども含
ふく

んでいます。 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む 牛 乳
ぎゅうにゅう

は、強
つよ

い体作
からだづく

りにピッタリで

す。将来
しょうらい

に向
む

けてカルシウム

貯金
ちょきん

もしましょう！ 

フローズンドリンク 

２７０kcal 

(砂糖
さ と う

約
やく

45g) 

スポーツ  

ドリンク 

９５kcal 

(砂糖
さ と う

約
やく

25g) 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

２３０kcal 

(砂糖
さ と う

約
やく

55g) 

果汁
かじゅう

飲料
いんりょう

 

２１０kcal 

(砂糖
さ と う

約
やく

50g) 

私
わたし

たちの体
からだ

の６０％以上
いじょう

は水分
すいぶん

で、水
みず

は生
い

きていくうえで欠
か

かせないものです。成人
せいじん

では 

1日
にち

２～３リットルの水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する必要
ひつよう

があります。体
からだ

の水分
すいぶん

は汗
あせ

や尿
にょう

として外
そと

に出
で

てしま

うため、特
とく

に暑
あつ

い夏
なつ

や激
はげ

しい運動
うんどう

など汗
あせ

をたくさんかく時
とき

は、水分
すいぶん

を上手
じょうず

に補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてにならないよう、水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

方法
ほうほう

を考
かんが

えましょう。 

しょくせいかつ なつ ふせ き 

＊メーカーやフレーバーによって異
こと

なります。 

＊ 

●3回
かい

の食事
しょくじ

から 

しっかりとる！ 

ごはんは半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

です。みそ汁
しる

や

スープ、生
なま

野菜
やさい

からでも水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

ができ

ます。1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

（特
とく

に朝 食
ちょうしょく

）をしっ

かり食
た

べることも、 

大切
たいせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

です。 

 

 

悪循環
あくじゅんかん

は 

断
た

ち切
き

ろう！ 

夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぎ、夏
なつ

休
やす

みを楽
たの

しく元気
げん き

に過
す

ごしましょう。 

 


