
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

  

  

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に気
き

をつけましょう。子
こ

どもは、

体
たい

温
おん

の調
ちょう

節
せつ

や水
すい

分
ぶん

の代
たい

謝
しゃ

がうまくできないため、脱
だっ

水
すい

になりやすいといわれていま

す。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、適
てき

切
せつ

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが大
たい

切
せつ

です。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のポイント 

 

７月
がつ

の献
こん

立
だて

紹
しょう

介
かい

～旬
しゅん

の食
た

べものを食
た

べよう！～ 

1 日
ついたち

(火
か

) 『ゴーヤチャンプルー』 

  にがうり（ゴーヤ）は、古
ふる

くから沖
おき

縄
なわ

県
けん

で食
た

べられてきた野
や

菜
さい

です。夏
なつ

バテを予
よ

防
ぼう

するビタミンＣがたっぷりです。 

１０日
と お か

（木
も く

）『ハムととうがんの中
ちゅう

華
か

スープ』 

１６日
にち

（水
すい

）『とうがんの煮
に

もの』 

とうがんの旬
しゅん

は夏
なつ

です。夏
なつ

に収
しゅう

穫
かく

され、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

できることから、

漢
かん

字
じ

では「冬
と う

瓜
がん

」と記
しる

すようになったと言
い

われています。 

令
れい

和
わ

７年
ねん

７月
がつ

 

 ７月
がつ

号
ごう

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

榎本
えのもと

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

する 

ふだんは、水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。運
うん

動
どう

をしている時
とき

や、大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポ

ーツドリンクを利
り

用
よう

しまし

ょう。甘
あま

いジュースや炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

は避
さ

けましょう。 

のどがかわいたと感
かん

じる

前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

をとる

ことが重
じゅう

要
よう

です。運
うん

動
どう

する

時
とき

は、運
うん

動
どう

前
まえ

、運
うん

動
どう

中
ちゅう

、運
うん

動
どう

後
ご

にも水
すい

分
ぶん

をしっかりと

とりましょう。 

１回
かい

に飲
の

む量
りょう

は、小
ちい

さめ

のコップ１杯
ぱい

（150ｍｌ）を

目
め

安
やす

にしましょう。１回
かい

にた

くさんの量
りょう

を飲
の

むのではな

く、こまめに少
すこ

しずつ飲
の

むこ

とを意
い

識
しき

しましょう。 

何
なに

を 

飲
の

む？ 

いつ 

飲
の

む？ 

飲
の

む 

量
りょう

は？ 

飲
の

み残
のこ

しのペットボトルに 注
ちゅう

意
い

！ 

☆★ 清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

（ジュース）の注
ちゅう

意
い

点
てん

 ★☆ 

 

ペットボトル飲
いん

料
りょう

を飲
の

むときに、直
ちょく

接
せつ

口
く ち

をつけて飲
の

むと、飲
の

みものの中
なか

に口
く ち

の中
なか

の細
さい

菌
きん

が入
はい

ります。そして、飲
の

み残
のこ

した場
ば

合
あい

は時
じ

間
かん

がたつと、

飲
の

みものにふくまれる栄
えい

養
よう

を利
り

用
よう

して細
さい

菌
きん

が増
ふ

えます。特
と く

に糖
と う

分
ぶん

の多
おお

い

ジュースは細
さい

菌
きん

の栄
えい

養
よう

になるものが多
おお

いので注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。ペット

ボトル飲
いん

料
りょう

は、開
あ

けたら早
はや

めに飲
の

みきりましょう。 

・食
しょく

欲
よ く

がわきにくくなる 

血
けつ

液
えき

中
ちゅう

の糖
と う

分
ぶん

の量
りょう

（血
けっ

糖
と う

値
ち

）が 

急
きゅう

に上
あ

がり、脳
のう

は栄
えい

養
よう

が満
み

たされた 

と間
ま

違
ちが

えてしまいます。食
しょく

事
じ

が不
ふ

規
き

則
そ く

になり、 

夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

にもなります。 

・生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原
げん

因
いん

になる 

 血
けっ

糖
と う

値
ち

が上
あ

がると血
けっ

管
かん

が傷
きず

つきやすくなりま

す。糖
と う

尿
にょう

病
びょう

や高
こ う

血
けつ

圧
あつ

、動
どう

脈
みゃく

硬
こ う

化
か

などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

にかかりやすくなります。大人
お と な

だけで

なく、子
こ

どももなるので、気
き

をつけましょう。 

 

 

いくつ分
わ

かるかな？野
や

菜
さい

クイズ 
第
だい

一
いち

問
もん

  キャベツは、植
しょく

物
ぶつ

のどの部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べているでしょうか？ 

① 葉
は

 ②花
はな

・つぼみ   ③実
み

 

第
だい

二
に

問
もん

  ブロッコリーは、植
しょく

物
ぶつ

のどの部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べているでしょうか？ 

① 葉
は

 ②花
はな

・つぼみ   ③実
み

 

第
だい

三
さん

問
もん

  トマトは、植
しょく

物
ぶつ

のどの部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べているでしょうか？ 

① 葉
は

 ②花
はな

・つぼみ   ③実
み

 

クイズの答
こた

え    第
だい

一
いち

問
もん

→①  第二問→②  第三問→③ 


