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厳しい暑さが続いています。暑さが厳しくなってくると、「夏ばて」という言葉をよく耳にする

ようになります。夏ばては、夏の暑さに体がついていけず、食欲がなくなったり、疲れやすくなっ

たり、頭がボーっとしたりするなど体の調子がおかしくなることです。楽しい夏を元気に過ごすた

めに次のことに気をつけましょう。

今年度も５月にそらまめ、６月にとうもろこしと給食で使う野菜

の下準備のお手伝いを子供たちにしてもらいました。子供たちが料

理の手伝いをすることで、食に興味をもつよい機会になり、苦手な

食べ物を克服するきっかけにもなります。長い夏休みの間に簡単な

お手伝いをしてもらい、ご家庭でも食育に取り組んでいただけたら

と思います。

これからの季節は、「とうもろこし」の皮むきが手軽でおすすめ

です。また、「えだまめ」は

とりたてを枝付きのまま

買ってきて、はずして

すぐに茹でるとおいしく

食べることができます。

軍手などをつけて、と

げなどに注意しながら、

挑戦させてみてはいかが

でしょうか？

私たちの体の65～70％は水分です。この水分

は、汗をかいて体温調節したり、血液や細胞に重

要な働きをしています。ですからたくさん汗をか

く夏場や運動中は適度な水分補給をしないと、熱

中症などを引き起こし、命に危険が及ぶこともあ

ります。

★食事から★

水分は汁物をはじめ、

ごはんやおかずにも含

まれているので、３度の

食事からもかなりの量を

とることができます。特

に汗をかいた時は、み

そ汁やスープ類などの

汁物からミネラル補給を

しましょう。

★スポーツ時は★

運動をしてたくさんの

汗をかいた時は、頻繁に

水分補給をすることが大

切です。汗で失ったミネ

ラルを補給するために、

スポーツドリンクは適し

ています。ただ、糖分も

含まれていますので、多

飲するのはさけましょう。

飲みすぎに注意！

ペットボトル入りの

甘い清涼飲料

夏場の暑い日などはペットボトル

入りの甘い清涼飲料を何本も飲んで

しまうことがあるのではないでしょ

うか。これを毎日続けていると、大

量の糖分を摂取してしまうことにな

り、糖尿病などの生活習慣病を招く

ことにもなりかねません。

糖分が多い飲み物を飲む場合は、

コップに入れて、少量を飲むように

しましょう。


