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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 ４ 年 ７ 月 １ 日 

大阪府立八尾支援学校 

 

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。 

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 
 

☆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。 



 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食
しょく

事
じ

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。しかし、この暑
あつ

さで

食
しょく

欲
よく

が湧
わ

かないという人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。ついつい冷
つめ

たい物
もの

ばかり

口
くち

にしたくなりますが、冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて消
しょう

化
か

が悪
わる

くなり、

さらに食
しょく

欲
よく

が落
お

ちてしまう原
げん

因
いん

になります。食
しょく

欲
よく

がないときは量
りょう

より質
しつ

を重
じゅう

視
し

し、栄
えい

養
よう

バランスを意
い

識
しき

して食
た

べるようにしましょう。 

香
こう

辛
しん

料
りょう

や香
こう

味
み

野
や

菜
さい

、酸
さん

味
み

のある物
もの

は、

だ液
えき

の分
ぶん

泌
ぴ

を促
うなが

し、 

食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

して 

くれます。 

 

「おいしそう」と思
おも

う見
み

た目
め

も大
たい

切
せつ

です。赤
あか

・黄
き

色
いろ

・オレンジとい

った暖
だん

色
しょく

系
けい

の色
いろ

には、 

食
しょく

欲
よく

を増
ま

す効
こう

果
か

が 

期
き

待
たい

できます。 

 

  

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に楽
たの

しい雰
ふん

囲
い

気
き

で食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

むのはもちろん、音
おん

楽
がく

をかける、ランチョンマットを敷
し

くなど、いつもと違
ちが

う食
しょく

卓
たく

の演
えん

出
しゅつ

も、食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

につながります。 

 

夏
なつ

真
ま

っ盛
さか

りの７～８月
がつ

には、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七
たな

夕
ばた

」や、うなぎを

食
た

べる風
ふう

習
しゅう

のある「土
ど

用
よう

の丑
うし

」、ご先
せん

祖
ぞ

様
さま

の霊
れい

をお迎
むか

えする「お盆
ぼん

」

などの行
ぎょう

事
じ

があります。行
ぎょう

事
じ

食
しょく

の一
いち

例
れい

とともにご紹
しょう

介
かい

します。 

季
き

節
せつ

の節
ふし

目
め

となる「五
ご

節
せっ

句
く

」の一
ひと

つ。日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

女
つめ

」という伝
でん

説
せつ

と、

中
ちゅう

国
ごく

の「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

がもと

になって、現
げん

在
ざい

のような行
ぎょう

事
じ

になり

ました。夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

や、機
はた

織
お

りの糸
いと

に見
み

立
た

てて「そうめん」を

食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 

立
りっ

秋
しゅう

前
まえ

の約
やく

18日
にち

間
かん

を「夏
なつ

の土
ど

用
よう

」

といい、この期
き

間
かん

にある丑
うし

の日
ひ

のこ

とです。暑
あつ

さ厳
きび

しいこの時
じ

期
き

に、栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

なうなぎや、「う」のつく 

物
もの

を食
た

べて、健
けん

康
こう

を 

願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。 

亡
な

くなった人
ひと

の霊
れい

魂
こん

が戻
もど

ってくる

日
ひ

とされ、仏
ぶっ

教
きょう

行
ぎょう

事
じ

の「盂
う

蘭
ら

盆
ぼん

会
え

」

と作
さく

物
もつ

の収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する行
ぎょう

事
じ

がも

とになっています。仏
ぶっ

教
きょう

では生
い

き物
もの

を殺
ころ

す「殺
せっ

生
しょう

」を避
さ

けることから、

野
や

菜
さい

や豆
まめ

類
るい

などで作
つく

る「精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

」

が用
よう

意
い

されます。 


