
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和６年６月24日 

祖父江地区内 小学校 

 ★毎月19日は食育の日です★ 

 夏
なつ

野菜
や さ い

がおいしい時期
じ き

になり、給 食
きゅうしょく

でも登場
とうじょう

する回数
かいすう

が増
ふ

えてきました。夏
なつ

の日差
ひ ざ

しを浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

は栄養
えいよう

満点
まんてん

です。野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひと

も、まずは一口
ひとくち

、挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

 

 

 もぐもぐ 令和６年度 No.３ 
食育だより 

 厳しい
きび    

暑
あつ

さが続
つづ

くこの時期
じ き

、特
とく

に気
き

を付
つ

けなければいけないことが「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」です。いつでも・ど

こでも・だれでも発症
はっしょう

する可能性
かのうせい

があります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、日
ひ

ごろから体調
たいちょう

をととの

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また、すいみん不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くことも、

熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクを高
たか

めます。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために、気
き

を付
つ

けていきましょう。 

 

のどが渇
かわ

いたと 

感じる
かん    

前
まえ

に飲
の

む 

 

コップ一杯
いっぱい

くらいを 

こまめに 

飲
の

む 

 

汗
あせ

をたくさん 

かいたら 

塩分
えんぶん

もいっしょに 

とる 

 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べて体
からだ

の内側
う ち が わ

からも水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

！ 

 人間
にんげん

が、一日
いちにち

にとる水分
すいぶん

のうち、食事
しょくじ

からの水分
すいぶん

は約
やく

1 リットルと言
い

われてい

ます。食事
しょくじ

からの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

なので、食欲
しょくよく

がない朝
あさ

も、何
なに

か少
すこ

しでも口
くち

にす

るようにし
 

ましょう。 

～暑い
あつ  

日
ひ

の朝
あさ

におすすめの食材
しょくざい

・料理
り ょ う り

～ 

他
ほか

の野菜
や さ い

よりも水分
すいぶん

を 

多く
おお  

含
ふく

みます。 

朝
あさ

はミニトマトなど、手軽
て が る

に 

とれる野菜
や さ い

がおすすめです。 

汗
あせ

をかくと 失
うしな

われてしまう

カリウムや、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める

ビタミンCを多く
おお  

含
ふく

みます。 

ビタミンB1を多く
おお  

含
ふく

みます。 

疲れ
つか  

を回復
かいふく

させたり、エネルギーを

生み出す
う  だ  

助
たす

けになったりします。 

塩分
えんぶん

を含
ふく

むので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に

効果的
こうかてき

です。汁物
しるもの

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも

なります
 

。 

 


