
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

令 和 5 年 度 ７ 月 号 

清瀬市立清瀬第三中学校 

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効い

た部屋でゴロゴロしたり、冷たい物ばかり飲んだり食べたりしていると、

体がだるくなり、夏バテしてしまいます。もうすぐ夏休みが始まりますが、

学校がある時と同じように早寝・早起きを心がけ、食事をしっかり食べて、

元気いっぱいの楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。 

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる 

★塾などで夕食が遅

くなる場合は、２

回に分けて食べる

などの工夫を。 

早寝・早起きをし、日中は体を動かす 

★夜ふかしや、夜遅く

に食べることは控え

ましょう。 

主食・主菜・副菜をそろえた 

食事を心がける 
 

★夏野菜など、旬の

食材を取り入れま

しょう。 

冷たい物のとり過ぎに気をつける 

★おなかを壊したり、 

食欲がなくなったり 

する原因になります。 

こまめな水分補給を心がける 

★汗をたくさんかいたとき

には、塩分も一緒にとり

ましょう。 

七夕には、「そうめん」を食べて邪気を払い、無病息災を願う風習があります。これは、中

国の伝説と食べ物に由来するもので、もとはそうめんではなく、「索餅」というお菓子が食べ

られていました。索餅は、小麦粉や米粉に水を加えて練り、縄のような形にねじったもので、

そうめんの原型とされています。 

水分補給のポイント 
  暑い夏は特に、熱中症予防のためにも、水分補給が大切です。それでは、どんなふうに

水分補給すればよいのか、考えてみましょう。 

 水分は、のどがかわいたと感じる前

に、こまめに、コップ１ぱい程度とる

ことが大切です。 

 特に、朝起きたときや、 

お風呂に入る前後など、意 

識して水分補給をしましょう。 

 また運動するときには、運動する前

後はもちろん、運動中もこまめに水分

をとりましょう。のどがかわいてか

ら、がぶ飲みするのはやめましょう。 

 

 

 基本的に水やお茶など、甘くない飲み

物を飲むようにしましょう。 

 炭酸飲料などの甘い飲み物を飲みすぎ

ると、肥満や糖尿病、むし歯の原因になり

ます。また、おなかがいっぱいになり、食

事が食べられなくなると、夏バテの原因

にもなります。 

 冷たい飲み物の 

とりすぎにも注意 

しましょう。 

 運動などをして汗をたくさんかいたとき

や、熱中症が疑われるときは、汗によって減

った体重の７～８割程度の水分補給に加え

て、塩分もとる必要があります。経口補水液

（水に食塩とブドウ糖を溶かしたもの）やス

ポーツドリンクを利用したり、梅干し、塩あ

めなどを一緒に補給しましょう。 

 
運動などで大量に 

汗をかいたら？ 

 いつ？  何を？ 

出典：学校給食７月号 


