
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石見養護学校 

令和８年７月17日 

文責 窪田 

食育
しょくいく

  梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到
と う

来
らい

します。気温
き お ん

が急
きゅう

に上
あ

がったり蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

い

たりと、暑
あつ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。汗
あせ

をかいた日
ひ

は特
と く

に

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です！こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、食事
し ょ く じ

もしっかり食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

 夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は「こまめに、少
すこ

しずつ」 

体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると熱中症
ねっちゅうしょう

にかかるリスクが高
たか

ま

ります。しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして予防
よ ぼ う

しましょう。少量
しょうりょう

ずつ

回数
かいすう

を多
おお

く飲
の

むことで、体内
たいない

のバランスが安定
あんてい

します。のど

が渇
かわ

いていなくても、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

寝 ね

る
前 ま

え 

入

浴

に
ゅ
う
よ
く

時 じ 

夕

食

ゆ
う
し
ょ
く

時 じ 

すいぶんほきゅう 

昼

食

ち
ゅ
う
し
ょ
く

時 じ 

朝

食

ち
ょ
う
し
ょ
く

時 じ 

起
床

き
し
ょ
う

時 じ 
運
動

う
ん
ど
う

の
前
後

ぜ

ん

ご 

お
や
つ
の
時 と

き 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には 

  水
みず

やお茶
ちゃ

を選
えら

びましょう 

 

  ジュースやスポーツ飲料水
いんりょうすい

は飲
の

み

やすいですが、糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれてい

るものが多
おお

く、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。糖分
とうぶん

のとりすぎは、食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまい、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもつながります。普段
ふ だ ん

の

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、「水
みず

」やカフェインを含
ふく

まない「麦茶
むぎちゃ

」などをとるように心
こころ

がけ

ましょう。汗
あせ

をたくさんかいた後
あと

は、

塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずにしましょう。 

 こまめに 

少
すこ

しずつ 

一回
いっかい

にコップ一杯
いっぱい

（約
や く

２００ｃ ｃ
しーしー

）を 

目安
め や す

にとりましょう。 

こまめに 

少
すこ

しずつ 

食事
し ょ く じ

からも水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

 

 

 

水分
すいぶん

は飲
の

み物
もの

からだけでなく、ごはんやおかずなどの

食事
し ょ く じ

からも補給
ほ き ゅ う

できます。汁物
しるもの

や水分
すいぶん

の多
おお

い野菜
や さ い

やくだも

のを積極
せっきょく

的
てき

に取
と

り入
い

れましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一般的
いっぱんてき

に食
た

べられているとうもろこしは、スイートコーン（甘味
か ん み

種
しゅ

）といわれ、みずみずしく甘
あま

みが強
つよ

いタイプです。主
おも

な成分
せいぶん

は 

糖質
とうしつ

ですが、ビタミンB
びー

群
ぐん

・ビタミンE
いー

・カリウム・マグネシウムなどのミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をバランスよく含
ふく

んでい

ます。とうもろこしには、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があり、夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

が期待
き た い

できるほか、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

み、

便通
べんつう

をよくする効果
こ う か

も期待
き た い

できます。腹
はら

もちもいいのでおやつとしてもおすすめです。 

 

 

 

 す 
 

いぶん補給
ほきゅう

を 

こまめにしよう 

水
みず

か麦茶
むぎちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みましょう。汗
あせ

をたくさ

んかいた時
と き

には、塩分
えんぶん

も一緒
いっ し ょ

に取
と

るようにしましょう。 

 て 
 

きどに運動
うんどう

しよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

き 

 な 

 な 

 つ 

 や 
 す 

 み 
 に 

 ！ 以上
いじょう

のことを心
こころ

がけ、健康
けんこう

に気
き

をつけて“すてきな夏休
なつやす

みに”してください！ 

そく正
ただ

しい生活
せいかつ

を 

心
こころ

がけよう 

つが旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を 

取
と

り入れよう 

がら食
た

べはやめよう 

めたい物
もの

のとり過
す

ぎに

注意
ちゅうい

しよう 

しょくやおやつは、食
た

べる 

時間
じ か ん

・内容
ないよう

・量
りょう

を考
かんが

えよう 

すんでお手伝
て つ だ

いしよう 

んなで一緒
いっしょ

に食
た

べる 

機会
き か い

をつくろう 

ゅう製品
せいひん

や小魚
こざかな

などで 

カルシウムをとろう 

ラジオ体操
たいそう

や水泳
すいえい

、ウォーキングなどで体
からだ

を動
う ご

かしま

しょう。炎天下
え ん て ん か

は避
さ

け、早朝
そうちょう

や夕方
ゆうがた

の涼
すず

しい時間帯
じ か ん た い

に

行
おこな

うか、室内
しつない

でできることがおすすめです。 

夜
よ

ふかしせずに早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを

毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

で、価格
か か く

も安
やす

いで

す。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

食事
し ょ く じ

の時
と き

にテレビやスマホを見
み

ながら食
た

べるのは

やめましょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

を取
と

り過
す

ぎると、

おなかを壊
こわ

したり、食事
し ょ く じ

をきちんと食
た

べられなくなった

りして、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
し ょ く じ

以外
い が い

に何
なに

か食
た

べる時
と き

は、ダラダラ

食
た

べたり飲
の

んだりせず、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 

食事
し ょ く じ

の準備
じゅんび

や片付
か た づ

け、簡単
かんたん

な調理
ち ょ う り

など、お家
う ち

の人
ひと

と

相談
そうだん

してできることに挑戦
ちょうせん

しましょう。 

家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と一緒
いっ し ょ

に、会話
か い わ

を楽
たの

しみながら食事
し ょ く じ

を

する機会
き か い

をつくりましょう。 

給食
きゅうしょく

のない夏休
なつやす

みは、カルシウムが不足
ふ そ く

しやすくな

ります。牛乳
ぎゅうにゅう

を毎日
まいにち

飲
の

むほか、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む

食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

夏休
なつやす き しょくせいかつ

の 

今が旬のとうもろこし！ 


