
 食 育 通 信       

 

 

  

 
今年
  こ とし

も暑い
あつ

夏
なつ

がやってきました。今年
 こ   とし

の梅雨明け
つ   ゆ   あ

は 7月
がつ

９日
  にち

（月
げつ

）、平年
へい  ねん

に

比べて
くら

１０日
      か

も早い
はや

梅雨明け
つ   ゆ   あ 

です。「梅雨明け
 つ   ゆ   あ

3
  

日
 か

または 10日
 か

」の言葉
 こと  ば

通り
 どお

、夏
なつ

空
ぞら

・カンカン照り
  で

の毎日
まいにち

です。 

朝
 あさ

、水
みず

やお茶
   ちゃ

でいっぱいにした水筒
 すい とう

が「中
なか

休み
やす

には空っぽ
から

」の児童
 じ   どう

生徒
 せい  と

も

多い
おお

ようです。 

幸
さいわ

い碩
せき

田
でん

学園
 がく  えん

には全校
ぜん   こう

に冷房
 れい ぼう

が入って
 はい

いますので、

汗
あせ

をかきながら水
みず

を飲む
 の

というより、「知らない
  し

うちにのど

が渇いた
 かわ

」場合
 ば   あい

が多い
おお

ようです。 

汗
 あせ

が出て
 で

いると「あ～汗
あせ

が出た
 で 

、水分
 すい ぶん

補給
 ほ きゅう

」と気
  き

が

付きます
 つ

が、汗
あせ

をかかなくても私たち
わたし

の体
からだ

から水分
すいぶん

は

常時
じょう  じ

失
 うしな

われています。 

のどが渇いて
かわ

からの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

では万が一
まん      いち

の「熱中症
ねっ ちゅう  しょう

」

には間
ま

に合
あ

いません。こまめな水分
すい  ぶん

補給
  ほ きゅう

が大切
たいせつ

です。 

その時
 とき

に「塩分
 えん ぶん

や糖分
 とう  ぶん

」を心配
 しん ぱい

さ

れる方
かた

も多い
おお

と思います
 おも

。特
 とく

に屋外
 おく  がい

 

での「激しい
はげ

スポーツ」の時
とき

はとても大切
たい せつ

です。 

普段
 ふ  だん

しっかり朝
あさ

ごはんを食べる
  た

ことで、食事
 しょく  じ

の中
なか

の「塩分
 えん ぶん

・糖分
 とう  ぶん

」を気
き

 

                 づかないうちに取る
 と

ことができます。これが実は
 じつ

、熱中症
ねっ ちゅう しょう

対策
たい  さく

には欠
か

か 

せないものです。熱中症
ねっ ちゅう しょう

予防
 よ  ぼう

のためにも「バランスのとれた朝
あさ

ごはんを 

しっかり食べる
  た

」ことが大切
 たい せつ

です。  

夏休み
なつ やす

は、今
いま

までできていた生活
せい かつ

習慣
しゅう かん

が不規則
 ふ  き  そく

になりがちです。また外
そと

の暑さ
あつ

と冷房
れい ぼう

のある 

室内
しつ ない

との差
 さ

で体調
たい ちょう

を崩しやすく
 くず

なります。「早寝
はや ね

・早
はや

起き
おき

・朝
あさ

ごはん」で、夏
なつ

バテを防ぎましょう
ふせ

。                      

  

大分市立碩田学園 

平成３０年７月１８日（水）Ｎｏ３ 

≪今月のメモ≫  1 年中、冷蔵庫には冷たい麦茶を準備しています。でも、夏は何もしないのに 

のどが渇き、ついつい麦茶に手が伸びます。なので毎夏、休日の麦茶は冷蔵庫で冷える暇もない 

「なまあたたかい麦茶」が定番です。                      栄養教諭 時松 玲子 

                    栄養教諭 時松玲子 

「しっかり朝
あ さ

ごはん」で熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

対策
た い さ く

 

  


