
 
 
 
 
 
 
 

 梅雨
つ ゆ

があけると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。 

熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
し ょ く じ

をしっかりとり暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぎましょう 

なぜ水
みず

が重要
じゅうよう

なのか 

体
からだ

は約
やく

60％が水分
すいぶん

で構成
こうせい

され、血液
けつえき

や皮
ひ

ふ、内臓
ないぞう

などの細胞間
さいぼうかん

に存
そん

在
ざい

します。水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

す

ると、体内
たいない

で栄養分
えいようぶん

をうまく運
はこ

べなくなり、老廃物
ろうはいぶつ

の排泄
はいせつ

や体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくいかず体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。 

○水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

・普段
ふ だ ん

の飲
の

み物
もの

は、麦茶
むぎちゃ

や水
みず

を選
えら

びましょう 

麦茶
むぎちゃ

には汗
あせ

をかくと不足
ふ そ く

しがちなミネラルも多
おお

く含
ふく

まれています。 

・冷
つめ

たすぎる飲
の

み物
もの

はさけましょう 

胃
い

や腸
ちょう

にも負担
ふ た ん

がかかるため、10℃～15℃程度
て い ど

または常温
じょうおん

の 

ものがよいでしょう。 

・スポーツドリンクの飲
の

み方
かた

に気
き

をつけましょう 

運動
うんどう

をしない人
ひと

が日常的
にちじょうてき

にスポーツドリンクでの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を続
つづ

けていると 

糖分
とうぶん

のとりすぎになるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

○運動中の水分補給
ほきゅう

のポイント 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

   ★ごっくん法
ほう

  ごっくん 1回
かい

は約
やく

20mL～30mL程度
て い ど

です。 

              ごっくん 9回
かい

でおよそ 250mL になります。 

 

・水分
すいぶん

＋塩分
えんぶん

・クエン酸
さん

（＋糖分
とうぶん

）を補給
ほきゅう

しましょう 

塩分
えんぶん

（塩
しお

） 

塩分
えんぶん

を一緒
いっしょ

にとると水分
すいぶん

の 吸収
きゅうしゅう

速度
そくど

がより早
はや

くなり、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

も改善
かいぜん

されます。 

クエン酸
さん

（レモン・梅干
うめぼし

・酢
す

 など） 

疲労
ひ ろ う

の原因
げんいん

となる乳 酸
にゅうさん

の発生
はっせい

を抑
おさ

え、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に優
すぐ

れた効果
こ う か

を発揮
は っ き

します。 

糖分
とうぶん

（さとう・はちみつ など） 

スポーツドリンクなどは運動
うんどう

で 消
しょう

費
ひ

したエネルギーを一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

できるように 

糖分
とうぶん

を加
くわ

えているものが多
おお

くあります。 

 

○ 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べましょう 

人
ひと

は寝
ね

ている間
あいだ

にコップ一杯
ぱい

程度
て い ど

の汗
あせ

をかきます。暑
あつ

い時期
じ き

にはさらに多
おお

くの汗
あせ

をかくこ

とが考
かんが

えられます。朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることで食事
しょくじ

に含
ふく

まれる水分
すいぶん

が自然
し ぜ ん

と体内
たいない

にとり入
い

れられ

ると同時
ど う じ

に、食事
しょくじ

に含
ふく

まれる塩分
えんぶん

も効率
こうりつ

よく体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

され、寝
ね

ている間
あいだ

に排
はい

出
しゅつ

した水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することができます。朝
あさ

練
れん

などがある場合
ば あ い

は特
とく

にしっかり食
た

べましょう。 

 
 

 

 

 

 

 食育だより しょく 

食は人を良くする 

ひと よ 

茨木市立北中学校 

令和 5(2023)年７月 

栄養
えいよう

のバランスが大事
だ い じ

です(^^) 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

    ＋ たんぱく質
しつ

    ＋  ビタミン 

（エネルギーになる）   （体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る）     （体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える）  
 

７月７日七夕
たなばた

献立
こんだて

 

ひじきと豆
まめ

の七夕
たなばた

マリネ 

☆型
がた

のにんじんや星
ほし

に見立
み た

てたオクラが 

入
はい

ったさっぱりとしたサラダです。 

七夕
たなばた

ゼリー（ぶどうゼリーの上
うえ

に☆型
がた

のみかんゼリーが

のっています） 

～中学校
ちゅうがっこう

給 食
きゅうしょく

より～ 

栄養
えい よう

満点
まんてん

ビビンバ 

豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

がたっぷり入
はい

っています。 

ぎょうざ 

こふきいも 

季節の野菜  オクラ 


