
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅう しょく

令 和 ７ 年 度       

宮城県立石巻支援学校    

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

ですね。特
とく

に子ども
こ   

の場合
ば あ い

は、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、

脱水
だっすい

になりやすいといわれています。家族
か ぞ く

みんなで規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

や栄養
えいよう

バランスの整った
ととの    

食事
しょくじ

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心掛け
こころが  

、暑い
あつ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

 

 

 

 

うなぎを食べる
た   

風習
ふうしゅう

があります。ほかにも 

「う」のつく食べ物
た   も の

を食べる
た   

と夏
なつ

バテしないと 

いう言い伝え
い  つ た  

があり、昔
むかし

から食べられて
た     

います。 

給 食
きゅうしょく

では 16日
にち

にうなぎの代わり
か   

に蒲焼き風
か ば や  ふ う

のいわしが登場
とうじょう

します。 

そうめんは七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

です。そうめんが天
あま

の川
がわ

や織姫
おりひめ

が織って
お   

いた織物
おりもの

を連想
れんそう

させることから、行事食
ぎょうじしょく

として定着
ていちゃく

したといわれています。
 

 

給 食
きゅうしょく

では、宮城県
み や ぎ け ん

白石市
し ろ い し し

の特
とく

産品
さんひん

である温
うー

麺
めん

と星型
ほしがた

の麩
ふ

やオクラを使った
つ か    

「七夕
たなばた

うーめん汁
じる

」が登場
とうじょう

します。 

月
がつ

 ７ 季節
き せ つ

の行事食
ぎょうじし ょく

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

には、バランスのとれた食事
しょくじ

と 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。 

暑い
あつ   

と食欲
しょくよく

も衰えがち
おとろ       

ですが、しっかり食べ
た  

 

ないと悪循環
あくじゅんかん

になってしまいます。また、冷たい
つめ      

ものの

とり過ぎ
  す  

は、胃腸
いちょう

の機能
き の う

を弱めて
よわ      

しまうので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

や食欲
しょくよく

を増す
ま  

香味
こ う み

野菜
や さ い

などを上手
じょうず

に取り入れ
と  い  

な

がら、しっかり食べ
た  

られるように
 

しましょ
 

う。 

また、夏
なつ

はそうめんなどの麺類
めんるい

が中心
ちゅうしん

の食事
しょくじ

が多く
おお   

なって

いませんか。さっぱりと食べやすい
た     

麺類
めんるい

には、卵
たまご

や肉
にく

、野菜
や さ い

な

どで、たんぱく質
しつ

やビタミンを補い
おぎな  

ましょう。 

しっかり食べて
た   

 夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

 

飲み物
の  も の

以外
い が い

の水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

も  

水分
すいぶん

は飲み物
の  も の

だけではなく、食事
しょくじ

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

などからもとる

ことができます。夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

やカリウムをたくさん含んで
ふ く    

い

るものが多く
おお   

、体
からだ

の中
なか

からクールダウンする働き
はたら  

があります
 

。 

スープ きゅうり  な す トマト すいか 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のポイント 

いつ飲む
の  

？ のどが渇いた
かわ    

と感じた
かん    

時
とき

には、すでに

水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しています。のどが渇いて
かわ    

いなくても、 

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう
 

。 

何
な に

を飲む
の  

？ 基本
き ほ ん

は水
みず

やお茶
 ち ゃ

にしましょう。スポー

ツドリンクやジュース
 

は糖分
とうぶん

が多く
おお  

、むし歯
  ば

や肥満
ひ ま ん

の

原因
げんいん

になります。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

にはミネラル

も補給
ほきゅう

する必要
ひつよう

があるので、スポーツドリンクは適度
て き ど

に活用
かつよう

しましょう。 

飲む
の  

量
りょう

は？ 運動
うんどう

をする 30分前
ぷんまえ

は 250～500mL
 

の水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

し、運動中
うんどうちゅう

は 200～250mL を１時間
じ か ん

に２～４回
かい

飲む
の  

ことがすすめられて
 

います。 

経口補
け い こ う ほ

水
すい

液
えき

（OS-1）とは？ 

軽度
け い ど

から中等度
ちゅうとうど

の脱水症
だっすいしょう

において、水分
すいぶん

と電解質
でんかいしつ

をすばや

く補給
ほきゅう

するのに適した
てき    

飲料
いんりょう

です。他
ほか

の飲料
いんりょう

よりもナトリウム
 

やカリウムが多い
おお  

ため、普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には向きません
む     

が、

脱水
だっすい

を起こして
お    

いる場合
ば あ い

は効果的
こうかてき

です。 

７月
    がつ

７日
な の か

（月
げつ

） 七夕
た な ば た

 

７月
    がつ

１９日
にち

（土
ど

） 土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

 

学校
が っ こ う

での食育
しょくいく

 

６月
がつ

の食育
しょくいく

掲示版
け い じ ば ん

では、よく噛む
か  

こと

の８大効用
だいこうよう

「ひみこのはがいーぜ」につい

て紹介
しょうかい

していました。中学部
ちゅうがくぶ

の３年生
   ねんせい

さ

んは、掲示
け い じ

物
ぶつ

を使って
つか       

１つずつ効果
こ う か

を

確認
かくにん

し、歌
うた

を歌って
うた        

、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

の学習
がくしゅう

に取り組んで
と  く    

いました。 


