
 
 
 
 
 
 

 

 今年
こ と し

は例年
れいねん

より早
はや

く梅雨
つ ゆ

があけ、日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いています。 

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

をしっかり摂
と

り暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

裏面
り め ん

の『Let'eat ７月号』も参考
さんこう

にしてください。 

 

 

◎３度
ど

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べることも 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

の一つです 

 
水
みず

や経口補
け い こう ほ

水
すい

液
えき

、スポーツドリンクだけではなく、食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は可能
か の う

です。 

みそ汁
しる

1杯
ぱい

、梅
うめ

ぼし 1個
こ

には、経口補
け い こう ほ

水
すい

液
えき

500mL と同
おな

じくらいの塩分
えんぶん

が含
ふく

まれています。  

夏
なつ

の定番
ていばん

メニューである冷
ひ

やし中華
ちゅうか

やそうめん、暑
あつ

いときも食欲
しょくよく

が進
すす

むカレーライスなどからも 

水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

をとることができます。また、眠
ねむ

っている間
あいだ

にも水分
すいぶん

は失
うしな

われています。 

朝起
あ さ お

きたら汁物
しるもの

や牛 乳
ぎゅうにゅう

・野菜
や さ い

・果物
くだもの

などを 

取
と

り入
い

れた朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、 

水分
すいぶん

・エネルギー・栄養素
え い よう そ

をしっかり 

補給
ほきゅう

して登校
とうこう

しましょう。 

 

◎夏
なつ

野菜
や さ い

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できます。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、汗
あせ

で失
うしな

われる水分
すいぶん

や無機質
む き し つ

(ミネラル)が豊富
ほ う ふ

です。 

また、からだを冷
ひ

やしてくれる働
はたら

きもあります。 

 
 
 
 
 
 
 
                                              

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              

 

 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４(2022)年７月 

                   サラダ  

                    とても美味
お い

しくておすすめです！！ 

《材 料
ざいりょう

》２～３人分 

 ・トマト・・・・・・・・・２個
こ

 

 ・にんにくのすりおろし・・少々（チューブ入
い

りでも O,K） 

   塩
しお

‥・・・・・・・・・小さじ１/4 

      砂
さ

とう・酢
す

・・・・・・各
かく

小さじ１ 

   玉
たま

ねぎのみじん切り・・大さじ１ 

   オリーブオイル・・・・大さじ１ 

《作
つく

り方
かた

》 

 ①器
うつわ

は冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やしておく。 

器
うつわ

に、にんにくをペパータオルで薄
うす

くぬる。 

 ②トマトは薄
うす

い半月
はんげつ

切
ぎ

りにし、①に並
なら

べる。 

  混
ま

ぜ 合
あわせ

わせた Aをかける。 

レストラン  

みたいな 

 

トマトの栄養
えいよう

 

リコピンは活性
かっせい

酸素
さ ん そ

を除去
じょきょ

し、アレルギーや老化
ろ う か

を予防
よ ぼ う

します。また、ビタミン Cやカリウ

ムのなどのほかに、コレステロールを正常
せいじょう

に保
たも

つペクチン、毛細
もうさい

血管
けっかん

を強
つよ

くするルチンなど

が含
ふく

まれます。最近
さいきん

では血圧
けつあつ

を下
さ

げる作用
さ よ う

があることが明
あき

らかになりました。 

体
からだ

によい野菜
や さ い

の代表
だいひょう

です。 

ヘタが新鮮
しんせん

なものを選
えら

ぶ 

星形
ほしがた

の筋
すじ

があるものは 

味
あじ

が濃
こ

いものが多
おお

い。 

A 

～「食育フォーラム 7 月」より～ 


