
 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 

 

 

 

  

 

          

 

 

 

 

 

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

いただきます 
令和５年７月号 

大阪市立福島小学校 

７月
がつ

のこんだてより 
 

５日
いつか

（水
すい

） すいか 

夏
なつ

がしゅんのくだものです。  

英語
え い ご

では、「ウォーターメロン」と 

いいます。「水分
すいぶん

の多
おお

いうり」という 

いう意味
い み

です。夏場
な つ ば

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも 

おすすめです。給 食
きゅうしょく

では、１玉
たま

を 

６４人分
にんぶん

に切
き

り分
わ

けます。 
 暑

あつ

くなってあせをたくさんかいたりすると、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかりやくなってしまうので水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です。これからの季節
き せ つ

はとくに、毎日
まいにち

をけんこうにすごすためにも「しっかり

水分
すいぶん

」をとるようにしましょう。 

 子
こ

どもの体
からだ

の約
やく

７０％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

が水分
すいぶん

です。 

 ≪ 体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

の役
やく

わり ≫ 

① あせになって、体温
たいおん

を 

調節
ちょうせつ

する。 

 

② 体
からだ

の中
なか

のいらない 

ものをおしっこと 

して出
だ

す。 

 

③ 血液
けつえき

としてえいよう 

分
ぶん

を全身
ぜんしん

に運
はこ

ぶ。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするタイミングは、のどのかわきに

関係
かんけい

なくとることが大切
たいせつ

です。こまめに、コップ１

ぱいの水
みず

かお茶
ちゃ

をのむようにしましょう。 

≪  次
つぎ

の時
とき

は、すすんで水分
すいぶん

をとりましょう  ≫ 

 朝
あさ

起
お

きたとき 
 運動

うんどう

の前
まえ

と運動中
うんどうちゅう

  運動
うんどう

のあと 

 おふろに入
はい

る前
まえ

 
 おふろあがり 

 

じょう  ず すい ぶん 

からだ    なか   すいぶん    やく 
はや             すいぶん     

 いつも清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

などで水分
すいぶん

を 

とっていると････ 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、糖
とう

分
ぶん

がたく 

さんふくまれているものがあります。のみ 

すぎると 体
からだ

によくありません。のみすぎな

いようにしましょう。  

清
せ い

涼
りょう

飲
い ん

料
りょう

水
す い

（500ｍｌ
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

）の糖
と う

分
ぶん

量
りょう

  
（量
りょう

は目
め

安
やす

です） 

すいぶん     みず     ちゃ     

果実
か じ つ

飲料
いんりょう

 

約
やく

５４ｇ
ｸﾞﾗﾑ

 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

約
やく

５５ｇ
ｸﾞﾗﾑ

 

 

 

ｽﾎﾟｰﾂ飲料
いんりょう

 

約
やく

３０ｇ
ｸﾞﾗﾑ

 

 

 

麦茶
むぎちゃ

 

０ｇ
ｸﾞﾗﾑ

 

 


