
 

 

 

 

７月
がつ

になって、だんだんと気温
き お ん

が上
あ

がっていく中
なか

で皆
みな

さんに気
き

を付
つ

け

てほしいことがあります。それは

熱中症
ねっちゅうしょう

です！ 

 

 

 

 

 

のどが渇
かわ

いた時
とき

はすでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

です！ 

のどが渇
かわ

いたらそれはすでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

のサイン！ 

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

にならないためには、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するのが大事
だ い じ

です。 

気温
き お ん

が高
たか

く暑
あつ

い日
ひ

には汗
あせ

を出
だ

し、体
たい

温
おん

を下
さ

げることができますが、その分
ぶん

体内
たいない

から汗
あせ

として、水分
すいぶん

を消費
しょうひ

します。 

普段
ふ だ ん

以上
いじょう

に汗
あせ

などで水分
すいぶん

を消費
しょうひ

したら、その分
ぶん

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが大事
だ い じ

です。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の注意点
ちゅういてん

 

運動
うんどう

をした際
さい

に飲
の

みたいスポーツドリンクですが、水
みず

やお茶
ちゃ

と比
く ら

べると多
おお

くの糖分
とうぶん

が含
ふく

まれていま

す。運動
うんどう

をせずにスポーツドリンクを飲
の

んでいると糖分
とうぶん

の摂
と

りすぎにより、よりのどが渇
かわ

いてしまい

ます。水
みず

と同
おな

じようにガブガブ飲
の

んでいると必要
ひつよう

以上
いじょう

の糖分
とうぶん

摂取
せっしゅ

によって、吐
は

き気
け

や脱
だつ

力
りょく

感
かん

、意識
い し き

障害
しょうがい

などがありますので、適度
て き ど

な量
りょう

でとどめておくことが大事
だ い じ

です。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて夏
なつ

を乗
の

り切
き

ろう！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

には、たくさんの水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。飲み物
の   も の

による水分
すいぶん

補給
ほきゅう

だけ

でなく食べ物
た   も の

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することで、効率
こうりつ

の良
い

い水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

ができます。 

他
ほか

にも夏
なつ

野菜
や さ い

には、様々
さまざま

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれています。体内
たいない

の栄養素
え い よ う そ

をうまく

エネルギーに変換
へんかん

するビタミン Bや日差
ひ ざ

しやストレスに対抗
たいこう

するために必要
ひつよう

なビタミン C、体内
たいない

の塩分
えんぶん

濃度
の う ど

の調整
ちょうせい

をするカリウムなど夏
なつ

に取
と

りたい

栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふく

まれています。食欲
しょくよく

が落
お

ちる時
とき

こそ夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べましょう！ 

食育
し ょ く い く

だより           
令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 ７月号
がつごう

 

大阪府
おおさかふ

教育庁
きょういくちょう

 

環境
かんきょう

 

・気温
き お ん

が高
たか

い 

・湿度
し つ ど

が高
たか

い 

・風
かぜ

が弱
よわ

い 

・日差
ひ ざ

しが強
つよ

い 

・閉
し

め切
き

った室内
しつない

 

・エアコンがない 

・急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

 

からだ 

・低栄養
ていえいよう

状態
じょうたい

 

・脱水
だっすい

状態
じょうたい

 

・体調
たいちょう

不良
ふりょう

 

（寝不足
ね ぶ そ く

等
とう

） 

行動
こうどう

 

・激
はげ

しい運動
うんどう

 

・長時間
ちょうじかん

の屋外
おくがい

活動
かつどう

 

・慣
な

れない運動
うんどう

 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができない 

熱中症
ねっちゅうしょう

になる要因
よういん

 

おすすめの夏
なつ

野菜
や さ い

 

トマト オクラ 

なすび きゅうり ピーマン 


