
 
 
 
 
 
 

  

運動会
うんどうかい

まで１週間
しゅうかん

を切
き

りました。最近
さいきん

では、早
はや

い時期
じ き

から暑
あつ

くなってきているので、早
はや

めの

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

になります。そこで、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するための水分
すいぶん

補給
ほきゅう

（食事
しょくじ

）について

考
かんが

えてみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

１日
にち

に摂取
せっしゅ

する水分
すいぶん

の約半分
やくはんぶん

は食事
しょくじ

からです。食事
しょくじ

を抜
ぬ

くとエネルギーや 

栄養素
えいようそ

だけでなく、水分
すいぶん

も補給
ほきゅう

されなくなります。つまり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスク 

を高
たか

めてしまう可能性
かのうせい

があります。３食
しょく

しっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

岩国市立灘小学校 

令和８年５月１９日 

（毎月１９日は食育の日！） 

 

食事
しょくじ

も大切
たいせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

食育
し ょ く い く

だより 



食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけよう！ 

 ５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけよう」です。食事
しょくじ

のマナーは、相手
あ い て

への思
おも

いや

りの気持
き も

ちがあらわれたものです。食事
しょくじ

の場
ば

が楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

になるように、１人
ひ と り

ひとりが気
き

をつけ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ か か は くち けんこう

週間
しゅうかん

自分
じ ぶ ん

で作
つ く

ろう！熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

対策
た い さ く

ドリンク 果汁
かじゅう

を加
くわ

えること

で、飲
の

みやすくなり

ます。 

材料
ざいりょう

              作
つく

り方
かた

 

・水
みず

・・・・・・１L       ① 材料
ざいりょう

を合
あ

わせる。 

・砂糖
さ と う

・・・・・大
おお

さじ２～４    ② 砂糖
さ と う

は範囲内
はんいない

で調整
ちょうせい

する。 

・レモン果汁
かじゅう

・・大
おお

さじ１ 

・塩
しお

・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

 

 


