
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 のどがかわいている時は、すでに水分が不足しているといわれています。わたしたち

は体温が高くなると、汗をかくことで熱を逃がして調節します。水分不足はその調節す

る力を働きにくくしてしまいます。水分は少しずつこまめにとりましょう。 

７ 月 給食  
 だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなって、じめじめとした季節がや

ってきました。この時期は熱中症や夏ばてが心配です。熱中症や夏ばての予防

のためにも、水分や食事をしっかりととり、暑い夏を元気にすごしましょう。 

のどがかわく前に 水分補給はこまめにしよう！ 

 普段は水や麦茶などにしましょう。汗を多くかく

時は塩分も必要なのでスポーツドリンクなどの塩分

を含むものがよいでしょう。清涼飲料は糖分が多く、

水のかわりに飲むと糖分のとりすぎになります。 

 

水分補給は何を飲む？ 
水 

スポーツドリンク コーラ 麦茶 

牛乳 

本格的な暑さの前に 

暑さに慣れよう 
 同じ気温でも暑さに慣れている時とそ

うでない時の感じ方は違います。暑さが本

格化する前に、少しずつ暑さに慣れま 

しょう。体が慣れるま

では軽めの運動から

始め、こまめに水分を

とって少しずつ運動

量を増やします。無理

はせずにだんだん体

を暑さに慣らしてい

きましょう。 

おしらせ 太田市教育委員会 学校施設管理課 学校給食係より  
太田市では、学校給食の調理済み給食の放射性物質測定検査を昨年度で終了いたしました。 
引き続き、給食で使われる精白米とパン用小麦粉は行います。 

詳しくは 太田市 HP→注目情報「放射線量・放射性物質測定」→「市内学校給食食材における放射性物
質の測定結果」に掲載されています。ご覧ください。 

気温や湿度が高い時や激しいス

ポーツによって脱水や体温が高い

状態になり、体温を調節する機能

が働かなくなることです。放置す

ると死に至ることもあります。 

 熱中症を予防するために、汗を

かいた分はしっかり水分と塩分を

補給しましょう。高温多湿の時や

風がない時は無理をせず、適度に

涼しい場所で休憩しましょう。 

熱中症とは 

しっかり食べて夏バテ予防！ 

 夏は、そうめんなどのめんだけを食べる機会が、

多くなっていませんか？ 暑い時こそ、栄養バラ

ンスよく食べることが大切です。 

 めん類には、卵やハム、野菜などでたんぱく質や

ビタミンなどを補うようにしましょう。 

栄養素戦隊参上!! 
暑い夏も元気に 

乗りきりましょう！ 

令和３年６月２９日 

太田市立休泊中学校 


