
 

 

令和８年 寒川小学校 

本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

を感
かん

じるこの時期
じ き

、特
とく

に気
き

をつけなくてはいけないのが、熱中症
ねっちゅうしょう

です。“いつで

も・どこでも・誰
だれ

でも”発症
はっしょう

する可能性
かのうせい

があり、重症化
じゅうしょうか

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはんを食
た

べてこなかったりすると、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 

 

ペットボトルは、飲
の

みみかけのまま放
ほう

置
ち

みする

と細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

があります。口
くち

をつけたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょう。 

 

水
すい

筒
とう

みは、持
も

みち帰
かえ

みったらパッキン類
るい

みを

取
と

みり外
はず

みして、それれれ洗
せん

剤
ざい

みでよく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かしましょう。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みは「カルシウム」が不
ふ

足
そく

しやすくなりますので、毎
まい

日
にち

コップ１杯
ぱい

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、カルシウムを多
おお

くふくむ食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れるなど、意
い

識
しき

してとるようにしましょう。 

給
きゅう

食
しょく

の組
く

み合
あ

わせも参
さん

考
こう

にしてください。 
 

市
し

販
はん

のお総
そう

菜
ざい

は塩
えん

分
ぶん

が多
おお

くふくまれ

ているものもあります。栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

し、とり過
す

ぎないよう

にしましょう。 

 

１つの料
りょう

理
り

で、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものもあります。足
た

りないものを追
つい

加
か

するように

しましょう。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは 重
じゅう

要
よう

です。早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 心
こころ

が

けましょう。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる 強
つよ

い紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る

“抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

”のあるビタミ

ンや、汗
あせ

で 失
うしな

われるミネラ

ルを豊
ほう

富
ふ

にふくみます。 

旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

を食
た

べる 
 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて 食
しょく

欲
よく

が落
お

ちる

原
げん

因
いん

になります。また、甘
あま

い

清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

のとりすぎにも

気
き

をつけましょう。 

冷
つ め

たいものをとりすぎない 
 

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならな

いように、時
じ

間
かん

と 量
りょう

を 考
かんが

えましょう。 

おやつはダラダラ

食
た

べない 
 


