
家庭数 
 

 

 

 

気温
き お ん

が上
あ

がり、日差
ひ ざ

しもずいぶんと強
つよ

くなってきました。暑
あつ

さのために、食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、夏
なつ

バテをした

りしていませんか？暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

や食事
しょくじ

に気
き

をつけましょう。 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

は、汗
あせ

をたくさんかくので、しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。しかし、甘
あま

いジュースや

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をたくさん飲
の

むのはよくありません。夏
なつ

の飲
の

み物
もの

の飲
の

み方
かた

について考
かんが

えてみましょう。
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            ＊水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、水
みず

や緑茶
りょくちゃ

などがおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月 

Ｎｏ．４ さいたま市立文蔵小学校 

 

しっかりと水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしよう！ 

太
ふと

りやすくなる 
 

虫歯
む し ば

になりやすく

なる
 

 

お腹
なか

がいっぱいになり、

きちんと食事
しょくじ

ができな

くなる 

栄養
えいよう

のバランスが

くずれて、体調
たいちょう

を

くずしやすくなる
 

 

１度
ど

に飲
の

む量
りょう

は、コップ

１杯
はい

を目安
め や す

にしましょう。 

汗
あせ

をたくさんかく前
まえ

と後
あと

など

こまめに飲
の

みましょう。 
飲
の

み物
もの

を冷
ひや

やしすぎない

ようにしましょう。
 

 

 

ジュースや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を飲
の

みすぎると… 

 

＊水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のポイント＊ 

休日
きゅうじつ

や夏休
なつやす

みなど給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

も、おうちで牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むようにしています

か？牛 乳
ぎゅうにゅう

はたんぱく質
しつ

、カルシウムなどが多
おお

く含
ふく

まれていて、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしなが

ら不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うことができます。飲
の

みすぎは禁物
きんもつ

ですが、１日
にち

２～３

杯
はい

を目安
め や す

に飲
の

むようにしましょう。 

 

お休
やす

みの日
ひ

も 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

モ～～！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

な夏
なつ

の太陽
たいよう

 

汗
あせ

をたくさんかく 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

を 

たくさんとる
 

 

食欲
しょくよく

が 

なくなる
 

 

朝
あさ

ねぼうをして 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べたくない 

暑
あつ

くて眠
ねむ

れないので 

夜
よ

ふかしをする 

夏
なつ

バテ 

夏
なつ

バテをすると、病気
びょうき

にもかかり

やすくなってしまいます。自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。
 

 

こんな生活していませんか？ 

朝
あさ

ごはんをしっかり 

食
た

べよう！ 
 

 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の活動
かつどう

のもとになります。 

ご飯
はん

だけ、パンだけでなく、たまごや野菜
や さ い

 

なども一緒
いっしょ

に食
た

べましょう。 

冷
つめ

たいものの 

食
た

べすぎに注意
ちゅうい

！ 

 

 アイスやジュースなど、冷
つめ

たいものをた

くさんとると、砂糖
さ と う

のとりすぎやおなかを

こわす原因
げんいん

になります。 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

を 

たくさん食
た

べよう！ 
 

  

色
いろ

のこい野菜
や さ い

に含
ふく

まれるビタミンは、油
あぶら

で 

いためたり揚
あ

げたりすると、効果的
こ う か て き

にとる 

ことができます。
 

 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐために・・・ 

時間
じ か ん

を決
き

めて 

３食
しょく

たべよう！ 
 

  

夏休
なつやす

みになると、１日
にち

の食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れが

ちです。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

は時間
じ か ん

を決
き

めて

しっかり食
た

べましょう。 

せ い  か つ 


