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 梅雨
つ ゆ

が明
あ

ければ，いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

」「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」「上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」で夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 
 

 

 

 人間
にんげん

の体
からだ

の中
なか

には多
おお

くの水分
すいぶん

があり

ます。この水分
すいぶん

は汗
あせ

をかいたり，尿
にょう

を

排
はい

せつしたり，細胞
さいぼう

の内外
ないがい

でとても

重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしています。私
わたし

たちが生
い

きる上
うえ

で，欠
か

くことのできないとても

大切
たいせつ

なものなのです。 

 

 

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

とは，室
し つ

温
お ん

や気
き

温
お ん

が高
た か

い時
と き

，体
からだ

の中
な か

の水
す い

分
ぶ ん

や塩
え ん

分
ぶ ん

などのバラ 

ンスがくずれ，体
た い

温
お ん

の調
ちょう

節
せ つ

が働
はたら

かなくなった時
と き

に起
お

こります。 

 熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

になると，全
ぜ ん

身
し ん

がだるくなったり，めまいや吐
は

き気
け

，おう吐
と

， 

頭
ず

痛
つ う

などを起
お

こしたり，重
じゅう

症
しょう

になると死
し

に至
い た

ることもあります。 

 予防
よ ぼ う

するためには，適度
て き ど

な水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をすることが大切
た い せ つ

です。特
と く

に，激
は げ

しい運動
う ん ど う

や，炎天下
え ん て ん か

にいる場合
ば あ い

などは，こまめに水分
す い ぶ ん

を摂取
せ っ し ゅ

するようにしましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

！ 
 

上手
じ ょ う ず

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう 

 水分
すいぶん

は，汁物
しるもの

をはじめ，ごはんやおかずに

も含
ふく

まれているので，3度
ど

の食事
しょくじ

からもかな

りの量
りょう

をとることができます。特
とく

に汗
あせ

をか

いた時
とき

は，みそ汁
しる

やスープ類
るい

などの汁物
しるもの

か

らミネラル補給
ほきゅう

をしましょう。 

★ 食
しょく

 事
じ

 か ら ★ ★ ス ポ ー ツ す る 時
と き

 は ★ 

 運動
うんどう

をして大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいた時
とき

は，頻繁
ひんぱん

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。汗
あせ

で失
うしな

ったミネラル

を補給
ほきゅう

するために，スポーツドリンクは適
てき

してい

ます。しかし，糖分
とうぶん

も含
ふく

まれているので，飲
の

む量
りょう

に気
き

をつけましょう。 

イラストは 500ｍ
ミリ

L
リットル

に入
はい

っている糖分
とうぶん

の量
りょう

です。 

 清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は口
く ち

当
あ

たりがよいため，ごくごく飲
の

んでしま

いがちですが，500ｍ
ミリ

L
リットル

入
い

りのペットボトルを 1本
ぽ ん

飲
の

むと，思
お も

わぬ量
りょう

の糖分
と う ぶ ん

をとってしまうことになりま

す。1日
に ち

に摂取
せ っ し ゅ

する糖分
と う ぶ ん

は 20ｇ程度
て い ど

までにしましょう。

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は水
み ず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

，牛乳
ぎゅうにゅう

などを中心
ちゅうしん

にして，甘
あ ま

い飲
の

み

物
も の

を飲
の

む時
と き

は量
りょう

を決
き

めて飲
の

むようにしましょう。 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

から 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には夏
なつ

野菜
や さ い

を多
おお

く取
と

り入
い

れ

ています。夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

をたっぷり含
ふく

んでい

るものが多
おお

く，食事
しょくじ

からの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

やほてっ

た体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げることに役立
や く だ

ちます。 

給 食
きゅうしょく

に使
つか

っている夏
なつ

野菜
や さ い

 

トマト ゴーヤ 

ピーマン 

きゅうり 

とうもろこし 

とうがん 

かぼちゃ なす 

「呉
くれ

っ子
こ

元気
げんき

夏
なつ

野菜
やさい

カレー」や「マスのカラフルマ

リネ」，「マーボーなす」などに入
はい

っています。 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

なす 

豚
ぶた

ひき肉
にく

 

にんにく 

しょうが  

たまねぎ 

にんじん 

うずら卵
たまご

水
みず

煮
に

 

ねぎ 

油
あぶら

 

中華
ちゅうか

だし 

みりん 

砂糖
さとう

 

しょうゆ 

赤
あか

みそ 

一味
いちみ

唐辛子
とうがらし

 

でんぷん 

作
つく

り方
かた

 

① なすは半月
はんげつ

切
ぎ

り，にんにく，しょうが，たまねぎ，にんじ 

んはみじん切
ぎ

り，ねぎは１ｃｍの長
なが

さに切
き

る。 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

，にんにく，しょうがを入
い

れて火
ひ

にかける。香
かお

り

がたってきたら，豚
ぶた

ひき肉
にく

を加
くわ

えて炒
いた

める。 

③ たまねぎ，にんじんを加
くわ

えて炒
いた

め，火
ひ

が通
とお

ったら，なすと

中華
ちゅうか

だしを加
くわ

えて煮
に

こむ。 

④ うずら卵
たまご

，ねぎを加
くわ

え，みりん，砂糖
さとう

，しょうゆ，赤
あか

み

そ，一味
いちみ

唐辛子
とうがらし

で調味
ちょうみ

する。 

⑤ 少 量
しょうりょう

の水
みず

で溶
と

いたでんぷんを加
くわ

えてとろみをつける。 

 

☆ マーボーなす ☆ 

 

 

２～３本
ぼん

 

１５０g 

少 々
しょうしょう

 

少 々
しょうしょう

 

大
だい

１個
こ

 

１／２本
ぽん

 

約
やく

１０個
こ

 

１５ｇ 

適量
てきりょう

 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ２ 

大
おお

さじ１.５ 

小
こ

さじ２ 

大
おお

さじ２ 

少 々
しょうしょう

 

小
こ

さじ２ 

料理紹介
りょうりしょうかい

 ～７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

から～ 

なすが苦手
に が て

でも，“マーボーなす”は 

喜
よろこ

んで食
た

べる児童
じ ど う

が多
おお

いです。 

参考資料 たよりになるね！食育ブック①（少年写真新聞社） 


