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天気が落ち着かず、蒸し暑い日が続いています。もうじき本格的な夏の到来です。この時季は、

食欲もなくなり、飲み物の飲み過ぎなどによる夏バテが増えてきます。夏にも栄養のある食事をこ

ころがけ、暑さに負けない身体をつくりましょう。 

 

 

 

 のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わたしたちは体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくく

してしまいます。のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い時
とき

や激
はげ

しいスポーツによって脱水
だっすい

や体温
たいおん

が高
たか

い状態
じょうたい

になり、

体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が働
はたら

かなくなることです。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、汗
あせ

をかいた分
ぶん

はしっかり水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。高温
こうおん

多湿
た し つ

の時
とき

や風
かぜ

がない時
とき

は無理
む り

をせず、適度
て き ど

に涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

７月７日は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

古来
こ ら い

の伝説
でんせつ

からきているといわれています。昔
むかし

、はたを織
お

るのが上手
じょうず

な女性
じょせい

と牛
うし

飼
か

いの男性
だんせい

が結婚
けっこん

し、仲
なか

が良
よ

すぎて仕事
し ご と

をなまけるようになり、天
あま

の川
がわ

の

両岸
りょうがん

に離
はな

されてしまったといいます。七夕
たなばた

には、夏
なつ

の野菜
や さ い

をお供
そな

えしたり、そうめんを食
た

べたり

します。給 食
きゅうしょく

では、7日
か

（火
か

）にちらし寿司
ず し

や星
ほし

のハンバーグがでます。おたのしみに★ 

 

 １学期の給食も残すところわずかとなりました。いつもご理解、ご協力ありがとうございます。2学期も

引き続き、安全な給食の提供を目指していきますのでよろしくお願い致します。 

☆７月の行事食☆ 

「おやつを食べるときは、時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べる。」 

など自分
じ ぶ ん

ができることを決
き

め

て、チャレンジしてみよう！ 

夏休みも規則正しい生活をしよう！ 


