
                                      

 

松前町学校給食センター  

 

  夏は、暑さで食欲がなくなったり、疲れやすくなったりと、体調を崩しやす

くなります。規則正しい生活を心がけ、暑い夏を元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

私たちの体の約 60～70％は水分です。水分は、血液の成分として栄養素な

どを運んだり、汗をかいて体温調節をしたりと、血液や細胞に重要な働きをし

ています。気温が高くなる夏や運動中は適度な水分を補給しないと、熱中症な

どを引き起こし、命に危険が及ぶこともあるので、こまめに水分を補給するこ

とが大切です。 

 

 

 

 

水分は飲み物だけでなく、みそ汁やスープ、ご飯など食事からも補給できま

す。また、きゅうりやトマトなどの夏野菜やすいかやメロンなどの果物には、

水分が多く含まれているだけでなく、汗で失われるミネラルも豊富です。体温

を下げる働きもあり、水分補給には最適です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ジュースや炭酸飲料など糖分の多い飲料

は水分補給には向きません。飲み過ぎると

糖分のとりすぎにもつながります。水や麦

茶などで水分補給をしましょう。 

 

 

 

 

今月の給食目標 

夏の健康と食事について考えよう  

食事から水分補給！ 

 

水や麦茶などで水分補給！ 

 



 

 

 

一度にたくさん飲むと、胃や腸に負担をかけ、食欲をなくしたり、おな

かをこわしたりする原因になります。また「のどが渇いた」と感じた時は、

すでに体の水分は不足気味です。「のどが渇いた」と感じる前にコップ１杯

ほどを一口ずつゆっくり飲みましょう。  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

後少しで、待ちに待った夏休みが始まります。栄養バランスのよい

食事をきちんととって夏バテを防ぎ、健康に過ごしましょう。 

 
 

 

少しずつこまめに水分補給！ 

 

 ★運動中の水分補給のポイント★ 

① 運動を始める前にも水分を補給する。   

② 運動中は 15～20 分ごとにこまめに水分を補給する。 

練習 1時間
じ か ん

につき 500～1000ｍl は飲むようにしましょう。 

③ 気温が高い時やたくさん汗をかいた時は、スポーツドリン 

クを飲みましょう。 

④ 冷たすぎる水分はさけましょう。 


