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しょくいくだより 

 

７月
が つ

に入
は い

り、湿度
し つ ど

の高
た か

い、暑
あ つ

い日
ひ

が続
つづ

いています。「疲
つ か

れが取
と

れない」「食欲
しょくよく

がわかない」など、夏
な つ

バテ気味
ぎ み

の

人
ひと

はいませんか？夏
な つ

バテ対策
た い さ く

にも、栄養
え い よ う

と休養
きゅうよう

をしっかり取
と

り、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学 内 発 ４ ８ 号 

令 和 ５ 年 ７ 月 ３ 日 

大阪府立八尾支援学校 

 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくな

り、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

し

い毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

★食事
しょくじ

の時間
じ か ん

を合
あ

わせ

ることで体内
たいない

時計
ど け い

が

整
ととの

います。 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに

食
た

べることは控
ひか

えまし

ょう。 

 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、旬
しゅん

の

食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れま

しょう。 

 

★おなかを壊
こわ

したり、

食
しょく

欲
よく

がなくなったり

する原
げん

因
いん

になります。 

 

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいたと

きには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に

とりましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント☆ 

運動
うんどう

したときなどの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には効果的
こ う か て き

ですが、糖分
とうぶん

や食塩
しょくえん

も

多
おお

く含
ふ く

んでいます。口
く ち

当
あ

たりが良
よ

いからと日常的
にちじょうてき

に飲
の

むのは、

あまりおすすません。 

体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える 水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 
 

日
ひ

差
ざ

しを避
さ

ける 
 

暑
あつ

さを避
さ

ける 
 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がり、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、しっかりと睡
すい

眠
みん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べ

ること、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

です。マスクをしていると

喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくなりますので、喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時
じ

間
かん

ごと

にコップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。また、汗
あせ

をたくさん

かいたときには、スポーツドリンクなどで塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

します。 


