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おうちのひととよんでね 
 

気温
き お ん

が高
たか

くなり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の心配
しんぱい

が高
たか

まる季節
き せ つ

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。のどがかわいたと感
かん

じた時
とき

にはすでに体
からだ

は水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になってい

るそうです。また、今年
こ と し

はマスクをつけていることが多
おお

いかと思
おも

いますが、マスクをつ

けていると、のどのかわきに気
き

づきにくくなるそうです。のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に

こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

し、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 
       なつ        ふせ   しょくじ 

 

 

 

夏
なつ

ばてとは、夏
なつ

の暑
あつ

さのために体
からだ

が弱
よわ

ってしまうことをいいます。食欲
しょくよく

がなく

なったり、よく眠
ねむ

れなくなったりして、体
からだ

の疲
つか

れがとれにくくなります。こうし

た症 状
しょうじょう

を防
ふせ

ぐためにも、次
つぎ

の 3つのことに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

7月
が つ

の 

 
Ｑ1 

苦味
に が み

のある野菜
や さ い

として知
し

ら

れている「ゴーヤ」。「ゴー

ヤ」は別名
べつめい

で何
なん

というでしょ

う？ 

 

Ｑ2 

21日
にち

は土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

で

す。土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

に食
た

べる

と夏
なつ

バテをしないといわれ

ている食
た

べものは？ 

Ｑ3 

ももは割
わ

れ目
め

のある形
かたち

が特徴
とくちょう

の果物
くだもの

です。なぜ割
わ

れ目
め

があ

るのでしょう？ 

① ツルムラサキ 

② ツルナ 

③ ツルレイシ 

① うなぎ 

② とりにく 

③ すいか 

① 水分
すいぶん

をはこぶため 

② 養分
ようぶん

をはこぶため 

③ いたみにくくするため 

   
 

7月
がつ

7 日は七夕
たなばた

です。1年
ねん

に 1度
ど

だけ、この日
ひ

の夜
よる

に天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って、ひこぼしとおりひめが出会
で あ

うことができるという

伝説
でんせつ

をもとにした行事
ぎょうじ

です。短冊
たんざく

に願
ねが

い事
こと

を書
か

いて、笹竹
ささだけ

に

かざりつけをしたり、そうめんを食
た

べたりします。みなさん

は何
なに

を願
ねが

いますか？みなさんの願
ねが

いがかないますように！ 

 

すごいぞ夏
なつ

のやさい！ 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、のみものばかりではなく、みそしるやスープ、野菜
や さ い

、くだものと

いった食事
しょくじ

からも補給
ほきゅう

することができます。特
とく

に夏
なつ

が旬
しゅん

のきゅうりやなす、す

いかは約
やく

90％が水分
すいぶん

です。夏
なつ

野菜
や さ い

の多
おお

くは水分
すいぶん

とミネラルやビタミンがたっぷ

り。体
からだ

を冷
さ

ましてくれる働
はたら

きがあるので、暑
あつ

い季節
き せ つ

にピッタリの食材
しょくざい

です！ 

 

 

クイズのこたえ：③ 

いぼいぼした見た目がれいし

（ライチの別名）に似ている
ことからこの名前がつきまし
た。 

クイズのこたえ：① 

江戸時代にうなぎが売れずに
困っていたうなぎ屋が「土用
の丑の日はうなぎの日」と売

り出したのが広まりました。 

クイズのこたえ：② 
ももの割れ目の中には、養分を送

る線があります。 

7月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

暑
あつ

さに負
ま

けない 

体
からだ

をつくろう 

 

食事
しょくじ

はバランスよく！ お肉
にく

や野菜
や さ い

もたべよう つめたいものはほどほどに 

あっさりとした食事
しょくじ

ばかり

では、疲
つか

れがとれにくくなっ

てしまいます。「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」

「副菜
ふくさい

」「汁
しる

もの」をそろえる

と、栄養
えいよう

のバランスがととの

いやすくなります。 

炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

を

体
からだ

で使
つか

うときに欠
か

かせない

ビタミン B1 は夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれるビ

タミン Cも大切
たいせつ

です。 

冷
つめ

たいものばかりでは

胃
い

に負担
ふ た ん

がかかります。ま

た、冷
つめ

たいアイスやジュー

スなどの糖分
とうぶん

のとりすぎ

は、食欲
しょくよく

の低下
て い か

につなが

ります。 

暑
あつ

い日
ひ

のおやつにも 

ピッタリ◎ 
 


