
 

 

給 食
きゅうしょく

でも、そのほかの食事
しょくじ

でも、栄養
えいよう

成分
せいぶん

で一番
いちばん

量
りょう

が多
おお

いものは水
みず

です。熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、しっかり食事
しょくじ

をとることはとても大事
だ い じ

です。なお、大人
お と な

が１日
にち

にと

る 2.2 リットルの水
みず

のうち、食事
しょくじ

からは 1.1L ほどになります。日本
に ほ ん

生
せい

気象
きしょう

学会
がっかい

では、

日常
にちじょう

生活
せいかつ

（大量
たいりょう

に汗
あせ

をかかない生活
せいかつ

）における水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は 1日
にち

あたり 1.2L を目安
め や す

に

するようにし、体重
たいじゅう

の 2％以上
いじょう

の脱水
だっすい

を起
お

こさないようにと注意
ちゅうい

をよびかけていま

す。とくにスポーツをする人
ひと

は、運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

や毎朝
まいあさ

体重
たいじゅう

計
けい

にのって、体重
たいじゅう

が減
へ

ってい

ないか確認
かくにん

するようにして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に役立
や く だ

ててみるのもおすすめです。 

令和４年 

食育だより 
（毎月19日は食育の日） 大田区立中萩中小学校 

7月号 

 梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格
ほんかく

的
てき

な暑
あつ

さがやってきます。「何
なん

だか食欲
しょくよく

がわかないな…」。

そんな人
ひと

もいるかもしれません。でも、体調
たいちょう

が悪
わる

くないのに、きちんと食
た

べていな

いとどうなるでしょうか。今月
こんげつ

は熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

について食事
しょくじ

面
めん

から考
かんが

えてみます。 

人間
にんげん

の体
からだ

の 50〜70％は水
みず

からできています。日本
に ほ ん

人
じん

の大人
お と な

ひとりが１日
にち

にとる水
みず

の量
りょう

は、１日
にち

2.2 リットルです。人体
じんたい

の健康
けんこう

にとっては欠
か

かせないもので、体重
たいじゅう

の 1〜2％が失
うしな

われるとのどが乾
かわ

いたり、おしっこの量
りょう

が減
へ

るだけでなく、体
からだ

に異常
いじょう

がでてしまうことも

あります。さらに減
へ

ると中
ちゅう

〜高度
こ う ど

の脱水
だっすい

症
しょう

となり、命
いのち

に危険
き け ん

がおよびます。 

ある日
ひ

の給 食
きゅうしょく

の水分
すいぶん

の量
りょう

をお知
し

らせします。3年
ねん

生
せい

一人
ひ と り

分
ぶん

の量
りょう

で計算
けいさん

しています。 

つまり、さっきのクイズの答
こた

えですが、水
みず

1g は１mL になるので、 

です。ご飯
はん

や汁物
しるもの

から、意外
い が い

にたくさん水分
すいぶん

がとれていることがわかりますね。暑
あつ

い夏
なつ

ですが、

１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう! 

             ～  保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ  ～ 

日頃
ひ ご ろ

より給 食
きゅうしょく

指導
し ど う

にご理解
り か い

とご協 力
きょうりょく

をいただきありがとうございます。 

今年
こ と し

の給 食
きゅうしょく

も昨
さく

年度
ね ん ど

から引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を踏
ふ

まえた給 食
きゅうしょく

対応
たいおう

となっております。 

手
て

洗
あら

いの徹底
てってい

や児童
じ ど う

は前
まえ

を向
む

いて食
た

べるなどの感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に努
つと

めてまいります。 

７月
がつ

の引
ひ

き落
お

とし日
び

は７月
がつ

15日
にち

（水
すい

）を予定
よ て い

しています。 

    低学年
ていがくねん

         中学年
ちゅうがくねん

          高学年
こうがくねん

 

１．２年－3,865円  、 ３．４年－4,500円 、 ５年－4,950円、６年－4,390円 

（遠足延期のため減額）                     （移動教室のため減額） 


