
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※メーカーなどにより、さとうのりょうはかわります。 ※５００ｍｌ（ペットボトル1
いっ

本
ぽん

分
ぶん

）に入
はい

っているさとうのりょうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

果
か

汁
じゅう

飲
いん

料
りょう

 

 

 

 

 

５４グラム 

炭
たん

さん飲
いん

料
りょう

 

 

 

 

 

５７グラム 

スポーツドリンク 

 

 

 

 

３０グラム 

レモンティー 

 

 

 

 

３６グラム 

令
れい

和
わ

８(202６)年
ねん

 

 ７ 月
がつ

 号
ごう

 

わたしたちの体
からだ

は、約
やく

６０～７０％が水
すい

分
ぶん

です。 

暑
あつ

い時
とき

はあせをかくことにより、体
からだ

の中
なか

の熱
ねつ

を外
そと

に出
だ

して体
からだ

が 

熱
あつ

くなりすぎないようにしています。気
き

温
おん

の高
たか

い夏
なつ

は、あせのりょうも多
おお

くなります。 

夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごし、熱
ねっ

中
ちゅう

しょうを予
よ

防
ぼう

するためには、水
すい

分
ぶん

ほきゅうをこまめに

行
おこな

うことが大
たい

切
せつ

です。また水
すい

分
ぶん

は食
しょく

事
じ

からもとることができるので、暑
あつ

いからと

食
しょく

事
じ

をぬくことがないように３食
しょく

しっかり食
た

べましょう。 

  

 

大
たい

切
せつ

な夏
なつ

の水
すい

分
ぶん

ほきゅう 

《７月
がつ

のこん立
だて

 しょうかい》 

 
☆７月

がつ

１６日
にち

（木
も く

）学
がっ

校
こう

きゅう食
しょく

こん立
だて

コンクールさいゆうしゅうしょう作
さく

品
ひん

☆ 

★ ごはん 

ロモ・サルタード 

ロクロ  

牛
ぎゅう

にゅう 

 福
ふく

小
しょう

学
がっ

校
こう

の児童
じ ど う

が

考
かんが

えた作
さく

品
ひん

です。 

大
おお

さか市
し

の小
しょう

学
がっ

校
こう

には、外国
がいこく

からきた友
とも

だちがたくさんいます。きゅう食
しょく

で

も友
とも

だちの国
くに

のりょう理
り

が出
で

たらいいなと思
おも

い、ペルーのりょう理
り

について調
しら

べ

ました。 

「ロモ・サルタード」とは、ペルーの代
だい

表
ひょう

てきなりょう理
り

です。スペイン語
ご

で、ロモは

「ロース肉
にく

」、サルタードは「いためりょう

理
り

」を意
い

味
み

します。 

こん立
だて

のねらい 

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に小
ちい

さめのコップ１ぱい分
ぶん

（１５０ml）くらいのりょう

をゆっくりこまめに飲
の

むようにしましょう。 

ふだんの水分
すいぶん

ほきゅうには水
みず

かお茶
ちゃ

を飲
の

むようにし、ジュースはとう分
ぶん

が多
おお

い

のでさけましょう。 

５～１５℃ 

 
時
じ

間
かん

 

 
りょう 

１５～３０分
ふん

ごとに 

１５０ｍｌ～２００ｍl 

 
温
おん

度
ど

 

★飲
の

み物
もの

のさとうのりょう 

 ロクロは、南
みなみ

アメリカで広
ひろ

く食
た

べられ

るりょう理
り

で、とうもろこしやじゃがいも、

豆
まめ

、肉
にく

などを入
い

れた、にこみりょう理
り

です。 

★水
すい

分
ぶん

ほきゅうのポイント 

◎スポーツ時
じ

の水
すい

分
ぶん

ほきゅう 

アルパカ 

 …ペルー、ボリビア、チリなどで 

人
にん

間
げん

といっしょにくらしています。 


