
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 だんだんと日差し
ひ ざ  

も強く
つよ   

、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高く
たか   

なってきました。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

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

をしっかりととり、暑い
あ つ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 のどがかわいている時
と き

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわ

れています。わたしたちの体
からだ

は、体温
たいおん

が高く
た か  

なると、汗
あせ

をかくこと

で熱
ねつ

を逃がして
に    

調節
ちょうせつ

します。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

働きにくく
はたら             

してしまいます。水分
すいぶん

は少し
す こ   

ずつこまめにとりましょう。 

水分
すいぶん

をこまめにとろう！ 

 普段
ふ だ ん

は水
みず

やお茶
  ち ゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多く
おお   

かく時
と き

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なので、ス

ポーツドリンクなどの塩分
えんぶん

を含む
ふ く   

ものがよいです。ジュースは糖分
とうぶん

が多く
おお   

、水
みず

のかわりに飲む
の  

と糖分
とうぶん

のとりすぎになります。 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲む
の  

？ 

暑い夏も元気に 

七夕
たなばた

は、年
ねん

に一度
い ち ど

、彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

の２人
ふた り

が天
あま

の川
がわ

を渡って
わた     

会う
あ  

ことを許された
ゆる         

という、中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

が始まり
はじ      

といわれています。この日
ひ

は

願い事
ね が  ご と

を書いた
か   

短冊
たんざく

を笹
ささ

に飾ったり
かざ         

、七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

であるそうめんを食べたり
た    

します。

給食
きゅうしょく

には、そうめんを使った
つ か    

“そうめん汁
じ る

”と

七夕
たなばた

ゼリーが登場
とうじょう

します。 

令和
れ い わ

６年度
 ね ん ど

 ７月号
 がつご う

 

播磨町
はり まち ょ う

教育
きょういく

委員会
い い ん か い

 

 のどがかわく前
まえ

に 

夏
なつ

は、“そうめん”などの“めん”を食べる
た   

  

機会
き か い

が、多く
お お く

なっていませんか？暑い
あつ    

時
と き

こそ、

栄養
えいよう

バランスよく食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。 

めん類
るい

には、卵
たまご

やハム、野菜
や さ い

などをのせ、た

んぱく質
しつ

やビタミンを補う
おぎな  

ようにしましょう。 

野菜
や さ い

には、体
からだ

のさまざまな働き
はたら   

を調節
ちょうせつ

するビタミンや、

便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に役立つ
や く だ   

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふ く       

います。 

特
と く

に、トマトやピーマン、なすなど、今
いま

が旬
しゅん

の“夏
なつ

野菜
や さ い

”は、

水分
すいぶん

が多く
おお   

、栄養
えいよう

もたっぷりでとてもおいしいです。 
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