
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、たくさん汗
あせ

をかく季
き

節
せつ

になりました。汗
あせ

を多
おお

くかく夏
なつ

は、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が

欠
か

かせません。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のポイントをしっかりおさえて、夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

８月
がつ

のこんだてより  

私
わたし

たちの体
からだ

にはたくさんの水
すい

分
ぶん

が含
ふく

まれており、子
こ

どもの場
ば

合
あい

、体
たい

重
じゅう

の 

半
はん

分
ぶん

以
い

上
じょう

が水
すい

分
ぶん

です。体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

は、汗
あせ

になって体
たい

温
おん

を調
ちょう

節
せつ

したり、血
けつ

液
えき

になって体
からだ

のすみずみまで栄
えい

養
よう

を運
はこ

んだり、尿
にょう

になっていらない成
せい

分
ぶん

を体
からだ

の

外
そと

に出
だ

したりする役
やく

割
わり

があります。もしも水分
すいぶん

をとらないと、それらの役
やく

割
わり

が

十
じゅう

分
ぶん

にはたされなくなるので、場
ば

合
あい

によっては命
いのち

にかかわることもあります。 

 

きゅうしょくだより 

水分
すいぶん

をとらないと、どうなりますか？ 

水
みず

は、いつ飲
の

めばいいですか？ 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をするタイミングは、のどのかわきに

関
かん

係
けい

なくとることが大切
たいせつ

です。起
お

きているときの 

どんな飲
の

み物
もの

がいいですか？ 

水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

がおすすめですが、屋
おく

外
がい

にいたり運
うん

動
どう

を

したりしてたくさん汗
あせ

をかいたときは、スポーツ 

ドリンクなどミネラルを補
ほ

給
きゅう

できる飲
の

み物
もの

もとり

ましょう。 

こんなときにとりましょう。 

目
め

安
やす

は、約
やく

１時
じ

間
かん

に１回
かい

といわれて

います。１回
かい

にコップに軽
かる

く１杯
ぱい

 

ぐらいとりましょう。 ねる前
まえ

 

朝
あさ

起
お

きたとき 

おふろの 

前
ぜん

後
ご

 

８月２６日（水）   

牛肉
ぎゅうにく

と大豆
だ い ず

のカレーライス（米
こめ

粉
こ

） 

きゅうりのピクルス、りんごゼリー 

たんぱく質
しつ

を多
おお

くふくむ大豆
だ い ず

が入
はい

ったカレーライスで

す。暑
あつ

い夏
なつ

もおいしく食
た

べられるカレーライス、今回
こんかい

は

米
こめ

粉
こ

のカレールウを使
つか

っているので、小麦
こ む ぎ

アレルギーの

がある人
ひと

も食
た

べることができます。 

デザートに、つめたくておいしいりんごゼリーもつき

ます。 

体
からだ

の水
すい

分
ぶん

量
りょう

 

 

運
うん

動
どう

中
ちゅう

や 

運
うん

動
どう

の前
ぜん

後
ご
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