
 

 

 

 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。暑
あつ

くなり始
はじ

めるこの時期
じ き

は、暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れて

いないので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などに気
き

をつけて過
す

ごしてください。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

とともに、食事
しょくじ

ををしっかり

とって、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

がたくさんあります。水分
すいぶん

のほかにも、カロテンやビタミンC
シー

、体
からだ

の

中
なか

の余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す効果
こ う か

があるカリウム、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。簡単
かんたん

な調理
ちょうり

方法
ほうほう

で食
た

べられるものが多
おお

いので、なるべく毎日
まいにち

食
た

べましょう。 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

にも、夏
なつ

野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れています。 

 

★なつやさいクイズ★ 
なつやさいのなまえがかくれているよ！まるをつけてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なんこみつけられたかな？   
 

あ き か ぼ ち や 

か ゆ な す い か 

と う も ろ こ し 

ま り お く ら め 

と し し と う ろ 

い ゆ ぴ ― ま ん 
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夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

こたえ ８こ 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

★１日
にち

３食
しょく

、ごはんを食
た

べましょう！ 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３回
かい

の食事
しょくじ

を必
かなら

ずとりましょう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

の組
く

み合
あ

わせをそろえて、 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

のポイント 

★脱水
だっすい

に注意
ちゅうい

しましょう！ 

汗
あせ

をたくさんかくこの時期
じ き

には、いつも以上
いじょう

に水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることで、 

脱水
だっすい

を防
ふせ

ぐことができます。 

 

★冷
つめ

たいもののとりすぎに注意
ちゅうい

しましょう！ 

冷
つめ

たいそうめんや、アイスクリームなど、冷
つめ

たいものを 

食
た

べすぎると胃
い

が冷
ひ

えて、食欲
しょくよく

がなくなってしまいます。 

ほどほどに食
た

べるようにしましょう。 

 

１９８３（昭和
しょうわ

５８）年
ねん

に、野菜
や さ い

にかかわる人
ひと

たちが、もっと野菜
や さ い

のよさを知
し

ってほしい

と、「や（８）さ（３）い（１）」の語呂
ご ろ

合
あ

わせから８月
がつ

３１日
にち

を「野菜
や さ い

の日
ひ

」としました。 

子
こ

どもが１日
にち

に食
た

べるのが望
のぞ

ましい野菜
や さ い

の量
りょう

は、２４０ｇから３００ｇ（大人
お と な

は３５０ｇ）

です。１回
かい

の食事
しょくじ

での量
りょう

は８０ｇから１００ｇなので、どれくらいであるかというと… 

生
なま

のままだとかさが多
おお

いので、両
りょう

手
て

いっぱい、ゆでるとかさが減
へ

るので、片
かた

手
て

いっぱいが、

1回
かい

に食
た

べる分量
ぶんりょう

の目安
め や す

です。 

８月
がつ

３１日
にち

は野菜
や さ い

の日
ひ

です 



 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏休
なつやす

みも終
お

わりに近
ちか

づいてきました。学校
がっこう

が休
やす

みの間
あいだ

に生活
せいかつ

リズムがかわって、

体調
たいちょう

をくずしてはいませんか。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

や食事
しょくじ

の時間
じ か ん

が変
か

わった人
ひと

は、２学期
が っ き

が始
はじ

まるまでに、

元
もと

に戻
もど

すようにしましょう。まだまだ暑い
あつ

日
ひ

が続く
つづ

ので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をしっかりとる

ようにして、２学期
がっき

も元気
げ ん き

に登校
とうこう

してください。 

 

 

 

 

人間
にんげん

のからだの約
やく

６０％は水分
すいぶん

でできています。私
わたし

たちは食事
しょくじ

や飲
の

みものから 

水分
すいぶん

をとり、汗
あせ

や尿
にょう

から水分
すいぶん

を出
だ

しています。このバランスがくずれると、体調
たいちょう

 

がくずれます。夏
なつ

は特
とく

に汗
あせ

をかきやすく、水分
すいぶん

をしっかりとらなければ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

 

や夏
なつ

バテになってしまいます。正
ただ

しく水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 

水分
すいぶん

のはたらき 

 私
わたし

たちの体
からだ

にたくさんある水分
すいぶん

は体
からだ

の中
なか

でどのように働
はたら

くのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運
はこ

ぶ 

酸素
さんそ

や栄養
えいよう

を 体 中
からだじゅう

に運
はこ

び、不
ふ

要
よう

なったものを 体
からだ

の

外
そと

に出
だ

します 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

 

汗
あせ

を出
だ

して体温
たいおん

を一定
いってい

に

保
たも

ちます 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

体
からだ

の中
なか

の活動
かつどう

を手助
てだす

けし、

体
からだ

の中
なか

を一定
いってい

の環境
かんきょう

に保
たも

ちます 

約６０％ 
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【普段
ふ だ ん

】 

水
みず

・お茶
ちゃ

 

コップ一杯
いっぱい

の 量
りょう

をこまめに飲
の

もう 

【運動
うんどう

時
じ

】 

スポーツドリンク 

＊冷
ひ

えたスポーツドリンクは甘
あま

さを 

感
かん

じにくいので飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

！ 

水分
すいぶん

のとり方
かた

 

 水分
すいぶん

は一度
い ち ど

にたくさん飲
の

むのではなく、コップ一杯
いっぱい

の量
りょう

をこまめにとるようにしましょう。 

また、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
みず

かお茶
ちゃ

を飲
の

むようにしましょう。汗
あせ

にはミネラルが含まれ
ふく

ていま

す。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でもミネラルは摂取
せっしゅ

することができますが、長
なが

い時間
じ か ん

運動
うんどう

をする場合
ば あ い

や、たくさ

ん汗
あせ

をかいた時
とき

にはスポーツドリンクがおすすめです。しかし、スポーツドリンクはたくさん

砂糖
さ と う

が入
はい

っています。飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お知
し

らせ 
 

2学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は９月
がつ

４日
か

(月)から始
はじ

まります。 

久
ひさ

しぶりの給 食
きゅうしょく

では、何
なに

が出
で

てくるのか、わくわくしますね。 
 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けに元
げん

気
き

なみなさんと会
あ

えるのを、楽
たの

しみにしています！ 

 

調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほ う

によっても摂取
せ っ し ゅ

する油
あぶら

の量
りょう

が変
か

わります。 

揚
あ

げる（フライ･天
てん

ぷら ＞唐
から

揚
あ

げ ＞素
す

揚
あ

げ）＞ 炒
いた

める ＞  焼
や

く・蒸
む

す ＞ ゆでる 

＊炒
いた

める場
ば

合
あい

も、フッ素
そ

樹
じ ゅ

脂
し

化
か

工
こ う

のフライパンを使
つか

う、材料
ざいりょう

に火
ひ

が通
と お

りやすいよう下
し た

ゆでしておくと、

油
あぶら

の量
りょう

を抑
お さ

えることができます。 

調理
ちょうり

の工夫
く ふ う

で肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

  － 調
ちょう

理法
り ほ う

でカロリーダウン －  


