
暑
あ つ

さにまけない体
からだ

をつくろう

 

①たんぱく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

さいを食
た

べましょう。 

 野
や

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

整
せい

をしてくれます。 

 夏
なつ

野
や

さいは、水
すい

分
ぶん

をたくさんふくんでいるので、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

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

６年
ねん

７月
がつ

 №４ 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

豊
とよ

里
さと

南
みなみ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

（作
さく

成
せい

：東
ひがし

淀
よど

川
がわ

区
く

栄
えい

養
よう

教
きょう

職
しょく

員
いん

） 

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。 

 ねっ中
ちゅう

しょうや夏
なつ

バテの予
よ

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、あせをかくことでねつをにがして調
ちょう

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

せつする力
ちから

を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１８日（木
もく

）「パワースープ」（トマト） 

 「トマトが赤
あか

くなると〇〇が青
あお

くなる」ということわざ

があります。○○に入
はい

る言
こと

葉
ば

は何
なに

でしょう？ 
 

① 医
い

者
しゃ

 ②八
や

百
お

屋
や

 ③校
こう

長
ちょう

先
せん

生
せい

 

答
こた

え：①医
い

者
しゃ

：赤
あか

くなるまで育
そだ

ったトマトを

食
た

べると病
びょう

気
き

にかかりにくく、医
い

者
しゃ

がひま

で困
こま

るという意
い

味
み

です。 

❖❖水分
すいぶん

ほきゅうをこまめにしましょう❖❖ 

 

❖❖水分
すいぶん

ほきゅうをする時
とき

は❖❖ 

  はげしいスポーツなどで、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の塩分
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。 

 あまいジュースなどは、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、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 


