
食育
しょくいく

だより              

  

だんだんと気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や

夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

して、暑
あつ

い季節
き せ つ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

🌞暑
あつ

さに負
ま

けないからだをつくる ５つのポイント🌞 
 

🌻こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 🌻冷
つめ

たいものの食
た

べ過ぎ注意
ちゅうい

 

のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

に

なっています。のどがかわく前
まえ

に、少
すこ

しずつこま

めに水分
すいぶん

をとりましょう。 

冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると 

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えることで消化
しょうか

する力
ちから

が 

弱
よわ

くなり、食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいます。 

常温
じょうおん

のものや、温
あたた

かいかいものも 

食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

🌻しっかり睡眠
すいみん

 🌻毎日
まいにち

必
かなら

ず朝
あさ

ごはん 

睡眠
すいみん

は体力
たいりょく

の回復
かいふく

に 

効果的
こうかてき

です。夜更
よ ふ

かしを 

しないで十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

をとりましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることは熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

にもな

ります。朝
あさ

ごはんを食べることで、水分
すいぶん

だけでな

く塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

することができ、 

体温
たいおん

を下
さ

げる効果
こ う か

のある汗
あせ

も 

出
で

やすくなります。 

🌻栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をそろえると栄養
えいよう

のバランスがとりやすくなります。果物
くだもの

や牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

も組
く

み合
あ

わせると、さらにバランスが良
よ

くなります。 
 

 

丹波市立崇広小学校 6月 

 

主食
しゅしょく

：ごはん、パン、めん類
るい

 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとに 

なります。 

 

主
しゅ

菜
さい

：魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

料理
りょうり

 

体
からだ

をつくるもとになるおかずです。食
た

べ過ぎると、脂肪
し ぼ う

や塩分のとりすぎにつ

ながるので、気
き

を付けましょう。 

 

副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

やきのこを使
つか

った料理
りょうり

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えて、病気
びょうき

を防
ふせ

ぎま

す。毎食
まいしょく

1・２皿
さら

は副菜
ふくさい

をつけるよう

に心がけましょう 

 

汁物
しるもの

：みそ汁
しる

、スープなど 

ほかのおかずで足
た

りていない栄養
えいよう

を補
おぎな

いま

す。具
ぐ

だくさんにすると汁
しる

の量
りょう

が減
へ

って、

塩分
えんぶん

のとりすぎを防
ふせ

ぎます。 



【聞
き

いたことある？？ビタミンＢ １
びーわん

】 

ビタミンＢ １
びーわん

は、体
からだ

がエネルギーを作
つく

り出
だ

すために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

で、疲
つか

れを回復
かいふく

するためにも

大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

と言
い

われています。暑
あつ

くて疲
つか

れがたまりやすいこの時期
じ き

には特
とく

に不足
ふ そ く

しないようにし

たいですね。 

＜ビタミンＢ １
びーわん

の多
おお

い食
た

べもの＞ 

 

 
👇水分のとり方クイズにも挑戦してみてね！ 

暑
あつ

さに負
ま

けない崇
そう

広
こ う

っ子
こ

を目指
め ざ

しましょう☺ 

うなぎ      レバー     ぶたにく   ほうれんそう   たまご      だいず 


