
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨の蒸し暑さでなんとなく体がだるく、食欲も衰えてくる時季です。わたしたちの体は、暑さや運動によ

って体温が上がると汗をかいて体温が上がりすぎないように調節をします。汗をかくことによって失われた

水分を補給しないままでいると脱水症になり、熱中症などを起こしやすくなります。 

こまめに水分補給をし、夏バテを起こさないよう規則正しい生活と、栄養バランスのとれた食事をとり、暑

さに負けない元気な体で夏を迎えましょう。 

 

令 和 ６ 年 度 ７ 月  
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 ジリジリと照りつける強い日差しに、本格的な夏の到来を感じます。この時期、特 

に気をつけなくてはいけないのが熱中症です。“いつでも・どこでも・誰でも”発症 

する可能性があり、重症化すると命を落とすこともあります。熱中症予防のために、 

日ごろから体調を整え、こまめな水分補給を心がけることが大切です。また、睡眠不足や朝ごはん抜きの人は、熱

中症のリスクが高まります。早寝・早起きをし、必ず朝ごはんを食べましょう。 
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水分補給の基本は水や麦茶で、汗をかいたときにはスポーツドリンクなども利用し

ましょう。 

ペットボトルは、飲みかけのまま放置

すると細菌が増えて、食中毒を起こす

危険性があります。口をつけたら早め

に飲み切るようにしましょう。 
 

 

水筒は、持ち帰ったらパッキン類を

取り外して、それぞれ洗剤でよく洗

い、しっかり乾かしましょう。 
 

いよいよ夏休みが始まります。夏休みには給食がありませんので、おうちの人が昼食を用意してくださるか、自

分で選んで買う機会がある人もいるのではないでしょうか。好きなものばかりの食事にならないように、栄養バラ

ンスも意識して選ぶようにしましょう。 

主食・主菜・副菜（汁物を含む）の３つをそろえましょう。 

牛乳・乳製品、果物を組み合わせると、さらに栄養バランスが整います。 
 

夏休みは「カルシウム」が不足しやすくなりますので、毎日コップ１杯の牛乳や、カルシウムを多く含む食品を取り入れるな

ど、意識してとるようにしましょう。 


