
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、たくさん汗
あせ

をかく季
き

節
せつ

になりました。多
おお

くの汗
あせ

をかく夏
なつ

は、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が欠
か

か

せません。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のポイントをしっかりおさえて、夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごしましょう。 

いただきます 令和４年７月号 

大阪市立福島小学校 

上
じょう

手
ず

に水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう 

７月
がつ

のこんだてより 

６日
むいか

（水
すい

）  パエリア 

しゅんの赤
あか

ピーマンを使
つか

っています。パエリアは、スペインのバレンシア

地
ち

方
ほう

の代
だい

表
ひょう

的
てき

な料
りょう

理
り

です。「パエリア」という料
りょう

理
り

名
めい

は、スペイン語
ご

で

「なべ」を意
い

味
み

する言
こと

葉
ば

がもとになっています。 

１２日
にち

（火
か

） 夏
なつ

野
や

菜
さい

のキーマカレーライス、ゴーヤとツナのマヨネーズ風
ふう

味
み

、 

ミックスフルーツ（缶
かん

）、牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

令
れい

和
わ

３年
ねん

度
ど

学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

献
こん

立
だて

コンクール優
ゆう

秀
しゅう

賞
しょう

作
さ く

品
ひん

です。 

福
ふく

島
しま

区
く

の野
の

田
だ

小
しょう

学
がっ

校
こ う

の児
じ

童
どう

が考
かんが

えました。 

私
わたし

たちの体
からだ

にはたくさんの水
すい

分
ぶん

がふくまれています。子
こ

どもの場
ば

合
あい

、体
たい

重
じゅう

の半
はん

分
ぶん

以
い

上
じょう

が

水
すい

分
ぶん

です。体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

は、汗
あせ

になって体
たい

温
おん

を調
ちょう

節
せつ

したり、血
けつ

液
えき

になって体
からだ

のすみずみまで

栄
えい

養
よう

を運
はこ

んだり、尿
にょう

になっていらない成
せい

分
ぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

したりする役
やく

割
わり

があります。もしも

水分
すいぶん

をとらないと、それらの役
やく

割
わり

が十
じゅう

分
ぶん

にはたされなくなるので、場
ば

合
あい

によっては命
いのち

にかかわ

ることもあります。 

どんな飲
の

み物
もの

がいいですか？ 

水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

がおすすめですが、屋
おく

外
がい

に

いたり、運
うん

動
どう

をしたりしてたくさん汗
あせ

を 

かいたときは、スポーツドリンクなど    

ミネラルが補
ほ

給
きゅう

できる飲
の

み物
もの

もおす  

すめです。 

水
みず

は、いつ飲
の

めばいいですか？ 

体
からだ

の水
すい

分
ぶん

量
りょう

 

 

こんなときにとりましょう。 

ねる前
まえ

 

朝
あさ

起
お

きたとき 

おふろの 

前
ぜん

後
ご

 

運
うん

動
どう

中
ちゅう

や 

運
うん

動
どう

の前
ぜん

後
ご

 

 

水分
すいぶん

をとらないと、どうなりますか？ 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をするタイミングは、のどのかわきに関
かん

係
けい

なく

とることが大切
たいせつ

です。起
お

きているときの目
め

安
やす

は、約
やく

１時
じ

間
かん

に 

１回
かい

といわれています。１回
かい

にコップに 

軽
かる

く１杯
ぱい

ぐらいとりましょう。 

★  食
た

べ物
もの

ことわざクイズ  ★ 

□に当
あ

てはまる食
た

べ物
もの

は何
なん

でしょう？ 

と
 

んびに         をさらわれる 

意味
い み

  大
たい

切
せつ

なものを不
ふ

意
い

に横
よこ

取
ど

りされてしまうことのたとえ 

①  せんべい  ②  あぶらあげ 

③ おにぎり        ④  たまご 

など 


