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 だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなって、じめじめとした季節が

やってきました。この時期は熱中症や夏ばてが心配です。熱中症や夏ばての予

防のためにも、水分や食事をしっかりととり、暑い夏を元気にすごしましょう。 

食育だより ７ 月 

もっと 

 のどがかわいている時は、すでに水分が不足しているといわれています。わたし

たちは体温が高くなると、汗をかくことで熱を逃がして調節します。水分不足はそ

の調節する力を働きにくくしてしまいます。水分は少しずつこまめにとりましょう。 

水分補給はこまめにしよう！ 

普段は水や麦茶などにしましょう。汗を多

くかく時は塩分も必要なのでスポーツドリ

ンクなどの塩分を含むものがよいでしょ

う。清涼飲料は糖分が多いので、水のかわ

りに飲むと糖分のとりすぎになります 

また、スポーツドリンクの味に慣れてしま

うと、お茶を飲みたがらなくなることもあ

りますので気をつけましょう。 

 

 

 野菜は、体のさまざまな機能を

調節するビタミンや、便秘予防に

役立つ食物繊維が豊富に含まれて

います。たくさん食べましょう。 

のどがかわく前に 

水分補給は何を飲む？ 
 気温や湿度が高い時や激しいスポーツ

によって脱水や体温が高い状態になり、体

温を調節する機能が働かなくなることで

す。放置すると死に至ることもあります。 

熱中症とは 

 熱中症を予防するために、汗をかいた分

はしっかり水分と塩分を補給しましょう。

高温多湿の時や風がない時は無理をせず、

適度に涼しい場所で休憩しましょう。 

し っ か り 食 べ て 野菜を食べよう 

夏 

 夏は、そうめんなどのめんだけを食べる機会が、多く

なっていませんか？ 暑い時こそ、栄養バランスよく食

べることが大切です。 

 めん類には、卵やハム、野菜などでたんぱく質やビタ

ミンなどを補うようにしましょう。 

ば て 予 防 ！ 

暑い夏も元気に 
乗りきりましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              

 野菜ジュースだけでは、野菜の栄養をすべ

て補うことはできません。野菜ジュース 

をつくる過程で、ビタミンが壊れていた

り、食物繊維が除かれたりしていること

があるからです。そのため、野菜ジュース

はあくまで、野菜不足を補うための食品

として活用し、野菜を食べるようにしま

しょう。 

 とうもろこしの旬は夏で、皮やひげ

がついたままで売られています。子ど

もたちでも簡単に皮をむくことができ

るので、一緒にやってみてはいかがで

しょうか。皮むきの後は、ぜひ皮やひ

げ、粒（実）を観察してみてください。

色やにおい、触った感じなどを確かめ

てみましょう。 

 暑い夏は、夏ばてに注意が必要です。夏ばてとは、暑さによって体のだるさ

や食欲の低下などが起こることをいいます。夏ばてに負けないで毎日を元気に

すごすために、気をつけてほしい生活習慣についてお伝えします。 

 日頃から１日３食バランスのとれた食事をとることが大切で

す。食欲がない時は香辛料や酢の物などを利用します。また、十

分な睡眠をとります。食事をぬいたり、夜ふかしをして生活リズ

ムが乱れたりすると、体調不良の原因になります。 

めん料理は 

具だくさんにしよう 

 めんだけでは、たんぱく質やビタミンな

どが不足して、栄養のバランスが偏りがち

です。うどんやラーメン、そうめん、焼き

そばなどのめん料理には、肉や野菜、きの

こなどを加えて具だくさんにして、栄養バ

ランスがととのうようにしましょう。 

やってみよう 

とうもろこしの皮むき 

 

気をつけたい 

夏休みの 
生活習慣 

Ｑ．野菜ジュースは野菜のかわりに 

なる？ 

Ａ． 


