
＜食育クイズ！＞ 

QR コードを読み取って、 

食育クイズに挑戦して 

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 いよいよ夏本番です。暑い日が続くので熱中症に気をつけましょう。子どもは、

体温調節機能や水分の代謝機能が未熟なため、脱水になりやすいといわれていま

す。熱中症予防には、適切な水分補給を行うことが大切です。こまめに水分補給

を行うようにしましょう！ 

熱中症を予防する 水分補給のポイント 

 普段は、水や麦茶で水分

補給をしましょう。大量に

汗をかいた時は、スポーツ

ドリンクを利用しましょ

う。甘いジュースや炭酸飲

料は避けましょう。 

 のどがかわいたと感じる

前に、こまめに水分をとる

ことが重要です。運動する

時は、運動前、運動中、運

動後にも水分をしっかりと

とりましょう。 

 運動をする 30分前は、

250～500mL の水分を摂

取し、運動中は 200～

250mL を１時間に２～４

回飲むことがすすめられ

ています。 

何を飲む？ いつ飲む？ 飲む量は？ 

飲み物以外の水分補給 
 水分補給は、飲み物だけではなく食事や

野菜、果物などからもとることができます。 

スープ カレーライス 冷やし中華 

スイカ なす きゅうり トマト 

つくってみませんか？ 

手づくりスポーツドリンク 
〈材料〉 

・水１L 

・塩１～２g 

・砂糖 40～80g 

・レモン汁適量 

 すべての材料

を混ぜてつくり

ましょう。 

給食に小林産のメロンが登場！ 

７月７日は七夕の日 
 七夕は、１年に一度だけ会うことが許された牽

けん

牛
ぎゅう

（彦星）と織女

（織り姫）の中国の伝説から生まれた行事です。七夕には、そうめん

を食べる風習が古くからあります。七夕には、家族でそうめんを食べ

たり、短冊に願いごとを書いたりしてみませんか。 

そうめん 

令和 6 年度 小林学校給食センター 

 ６月４日(火)に、小林産のメロンを出しました。 

約１５０個のメロンが給食センターに届きました。 

調理員さんが、一つ一つ丁寧に切り分けてくれま

した。甘くてとてもおいしかったです。 

地産地消での旬の食材を味わう良い機会となり

ました。 

給食に関するご感想等を 

お聞かせください。 

QR コードから、ご回答 

ください。 

甘い飲み物のとりすぎ注意 

冷たいものは、甘味を感じにくく 

なります。そのため、たくさんの 

砂糖などが使われていても気づ 

きません。飲みすぎないように 

しましょう。 

気をつけて！ ペットボトル症候群 
甘い清涼飲料をたくさん飲むと、過剰な糖が尿で排

出されて脱水気味になり、のどがかわきます。 

それでも飲み続けると、体のだるさや吐き気、意識

障害が生じるペットボトル症候群になる危険性が

あります。水分補給は水や麦茶にしましょう。 

 


