
暑
あ つ

さにまけない体
からだ

をつくろう

❖❖水分
すいぶん

ほきゅうをする時
とき

は❖❖ 

 

 

① たんぱく質
しつ

をしっかりとりましょう。 

 暑
あつ

くなると、そうめんやざるそばなどめん類
るい

だけを食
た

べることが多
おお

くなって

しまいがちです。しかし、これだけではたんぱく質
しつ

を多
おお

くふくむ食
た

べものが足
た

りなくなります。 

 魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・とうふなどのたんぱく質
しつ

が多
おお

く入
はい

っているものを食
た

べましょ

う。 

② 野
や

菜
さい

を食
た

べましょう。 

野
や

菜
さい

には、ビタミンやミネラルなどが多
おお

く入
はい

っています。 

 ビタミンは体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

え、ミネラルは体
たい

温
おん

の調
ちょう

節
せつ

をしてくれます。 

 夏
なつ

野
や

菜
さい

は、水
すい

分
ぶん

をたくさん含
ふく

んでいるので、体
たい

温
おん

を下
さ

げてくれます。 

 トマトやオクラ、ピーマン、きゅうり、なすなどを食
た

べましょう。 

③朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

 朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の活
かつ

動
どう

のもとになります。 

 暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がない日
ひ

もあるかもしれませんが、しっかり食
た

べて元
げん

気
き

にすご

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こ

年
とし

の夏
なつ

は、いつもより暑
あつ

くなると予
よ

想
そう

されています。 

日
ひ

ざしが強
つよ

く、気
き

温
おん

やしつ度
ど

も高
たか

くなるこの時
じ

期
き

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や 

夏
なつ

バテが心
しん

配
ぱい

です。 

 熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテの予
よ

防
ぼう

のためにも、水
すい

分
ぶん

や食
しょく

事
じ

をしっかりとり、 

元
げん

気
き

にすごしましょう。 

 わたしたちは体
たい

温
おん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

をにがして調
ちょう

節
せつ

していま

す。 

 体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

が足
た

りなくなると、その調
ちょう

節
せつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしま

います。 

 のどがかわいている時
とき

は、すでに水
すい

分
ぶん

が足
た

りていないといわれています。 

 水
すい

分
ぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

給
きゅう

食
しょく

に出
で

てくる旬
しゅん

の食
た

べものクイズ 

 
  ７月

がつ

１３日
にち

（月
げつ

）「とうがんの煮
に

もの」 

 「とうがん」は漢
かん

字
じ

でどう書
か

くでしょうか 
 

① 春瓜 ②夏瓜 ③秋瓜 ④冬瓜 

答
こた

え：④冬
とう

瓜
がん

：夏
なつ

にとれたものが冬
ふゆ

まで日
ひ

持
も

ちすることから「冬
ふゆ

」という漢
かん

字
じ

が使
つか

われて

います。 

 

❖❖水分
すいぶん

ほきゅうをこまめにしましょう❖❖ 

 

 激
はげ

しいスポーツなどで、汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

は、水分
すいぶん

といっしょに塩分
えんぶん

をとるこ

とが大切
たいせつ

です。スポーツドリンクなど塩分
えんぶん

も入
はい

っているものを飲
の

むようにしま

しょう。 

 甘
あま

いジュースなどは、糖
とう

分
ぶん

が多
おお

く入
はい

っています。水
みず

の代
か

わりに 

飲
の

むと、糖
とう

分
ぶん

のとりすぎになるので注
ちゅう

意
い

しましょう。 

夏
なつ

バテしない食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう 

令和８年７月 

大阪市立南大江小学校 

 


