
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 5年 6月 27日 

台東区立忍岡中学校 

校長    金栄 晃弘 

栄養士 須田 沙織 

 これから夏
なつ

本番
ほんばん

、だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなって、

じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが

心配
しんぱい

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテの予防
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

とり、暑い
あ つ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り切
の  き

りましょう
 

。 

のどがかわく前
まえ

に 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめ
・ ・ ・

にしよう！ 

 のどが渇
かわ

いているときは、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

していると言
い

われていま

す。私たち
わたしたち

は体温
たいおん

が高
たか

くなると汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

して

います。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。

水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとることが大切
たいせつ

です。 

 

 ジュース（果実
か じ つ

飲料
いんりょう

）やスポーツドリンクなどをたくさん飲む
の  

と、

糖分
とうぶん

のとりすぎになります。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

にしましょう
 

。 

水分

すいぶん

補給

ほ き ゅ う

は…水

みず

か麦茶

むぎち ゃ

がおススメ☆ 

ジュース（果実
か じ つ

飲料
いんりょう

）500mL／砂糖
さ と う

相当量
そうとうりょう

約
やく

53g 

飲み物
の   もの

の砂糖
さ と う

の量
りょう

 

スティックシュガー17 2/3本分 

スポーツドリンク 500mL／砂糖
さ と う

相当量
そうとうりょう

約
やく

31g 

スティックシュガー10 1/3本分 

※スティックシュガー

１本当たりの砂糖の

量は３g です。 

夏休み
なつやす  

の食生活
しょくせいかつ

のポイント 

バランスよく食
た

べよう 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえ

て栄養
えいよう

バランスよく食
た

べましょう。 

朝 食
ちょうしょく

をとろう 

朝 食
ちょうしょく

は一
いち

日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。 

しっかり食
た

べましょう。 

冷
つめ

たいものを食
た

べすぎない

ようにしよう 

胃腸
いちょう

が弱
よわ

って食欲
しょくよく

が低下
て い か

して 

しまうのでほどほどに。 

早寝
はやね

早
はや

起
お

きをしよう 

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないよ

うに気
き

を付
つ

けましょう。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

を飲
の

もう！ 

 強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

るためには 18歳
さい

ごろまでの

カルシウムの摂取
せっしゅ

量
りょう

が大
おお

きく影 響
えいきょう

しま

す。 牛 乳
ぎゅうにゅう

は 200ml(コップ１杯
はい

)で約
やく

230mg のカルシ
 

ウムをとることができま

す。夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

は 給 食
きゅうしょく

がないので、家庭
かてい

でも 牛 乳
ぎゅうにゅう

を積極的
せっきょくてき

に飲
の

むようにしまし

ょ
 

う。 

 もうすぐ夏休み
なつやす  

が始まります
は じ      

。学校
がっこう

がお休み
 やす   

でも、生活
せいかつ

のリズムを整えて
ととの   

元気
げ ん き

に過ごしたい
す    

ですね。4 つのポイントを参考
さんこう

に、自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

をして過
す

ご

してみまし
 

ょう。 
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