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 だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は

熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防のためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、暑い
あ つ  

夏
なつ

を

元気
げ ん き

にすごしましょう。 

給食  
月 

もっと 

 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。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

はこまめにしよう！ 

 普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なのでスポーツドリン

クなどの塩分
えんぶん

を含
ふく

むものがよいでしょう。

清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

が多
おお

いので、水
みず

のかわりに

飲む
の  

と糖分
とうぶん

のとりすぎになります。 

 野菜
や さ い

は、体
からだ

のさまざまな機能
き の う

を調

節するビタミンや、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に役立つ
や く だ  

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

たくさん食
た

べましょう。 

のどがかわく前
まえ

に 

水分
すいぶん

補給
ほきゅ う

は何
なに

を飲む
の  

？ 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高い
た か  

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

が高い
た か  

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。放置
ほ う ち

すると死
し

に至
いた

ることもあります。 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

とは 

 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

に涼しい
すず   

場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

しましょう。 

し っ か り 食
た

 べ て 野菜
や さ い

を食
た

べよう 

夏 
 夏

なつ

は、そうめんなどのめんだけを食べる
た   

機会
き か い

が、多
おお

くなっ

ていませんか？ 暑い
あ つ  

時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べること

が大切
たいせつ

です。めん類
るい

には、 卵
たまご

やハム、野菜
や さ い

などでたんぱく

質
しつ

やビタミンなどを 補
おぎな

うようにしましょう。 

ば て 予 防 ！ 

暑い
あつ  

夏
なつ

も元気
げんき

に 

乗りきりましょう
の       

！ 


