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元
げん

気
き

いっぱい楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごすためには、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる、

すききらいなくなんでも食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。これから夏
なつ

本番
ほんばん

！夏
なつ

仕様
し よ う

の体
からだ

に整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 

                                

  
令和５年７月７日（金）  

  

 

●こんげつのめあて   
 

すききらいしないで たべよう 

 

 

食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

の主
おも

なはたらきによっ

て、３つのグループに分
わ

けることができま

す。 

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

も、体
からだ

の中
なか

に 

入
はい

ると、体
からだ

のためにがんばっ 

てくれます。まずは一口
ひとくち

から 

でいいので食
た

べてみようね。 

 

 

おお 

ちい 

だい 

しょう 

だい 
しょう 

だい 

しょう 

しょう 

しょう 

しょう 

しょう 



 

 

 

 

私
わたし

たちの体
からだ

の約
やく

６０～７０ ％
パーセント

は水分
すいぶん

です。水分
すいぶん

は、汗
あせ

やおしっこ 

などで出
で

ていくので、その分
ぶん

、補
おぎな

う必要
ひつよう

があります。特
とく

に暑
あつ

い夏
なつ

は汗
あせ

を 

多
おお

くかいて水分
すいぶん

が失
うしな

われやすいので、不足
ふ そ く

しないようにこまめな水分
すいぶん

補
ほ

 

給
きゅう

が大切
たいせつ

です。ふだんは水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などがおすすめですが、運動
うんどう

して大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたときには、

スポーツドリンクも有効
ゆうこう

です。 

 

            また、汗
あせ

をかくと、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

だけでなく、ビタミンやカリウム、 

カルシウム、マグネシウム、鉄分
てつぶん

などの栄養素
えいようそ

も失
うしな

われてしまいます。 

食事
しょくじ

や食
た

べ物
もの

を食
た

べると、栄養
えいよう

がたっぷり入
はい

った水分
すいぶん

が補給
ほきゅう

できます。 

みそ汁
しる

やスープ、水分
すいぶん

を多
おお

くふくむ夏
なつ

野菜
や さ い

やくだものを上手
じょうず

に活用
かつよう

しま 

しょう。 

 

 

寝
ね

ているときに足
あし

がつり、痛
いた

くて飛
と

び起
お

きちゃう… 

もしかして、水分
すいぶん

や電解質
でんかいしつ

やビタミンB 1
ビーワン

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

かも？！ 

 

寝
ね

ている間
あいだ

に足
あし

がつり、激痛
げきつう

で飛
と

び起
お

きてしまったことはありませんか？  

筋肉
きんにく

の疲
つか

れや冷
ひ

え、高学年
こうがくねん

などは成長期
せいちょうき

に起
お

こりやすい症 状
しょうじょう

ですが、水分
すいぶん

や電解質
でんかいしつ

（ナトリ

ウム、カリウム、カルシウム、マグネシウム）、ビタミンB
ビー

１
ワン

が不足
ふ そ く

することによっても起
お

こり

ます。 

寝
ね

ている間
あいだ

も汗
あせ

をかくので、寝
ね

る前
まえ

にはコップ１杯
ぱい

位
くらい

の水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。また、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかりとり、野菜
や さ い

や果物
くだもの

、海
かい

そう、牛 乳
ぎゅうにゅう

、豚肉
ぶたにく

や大豆
だ い ず

など、いろいろな食
た

べ物
もの

を

食
た

べるようにしましょう。 

  

 

 

 

 
 ミニトマトで「トマトケチャップ」を作

つく

ってみませ

んか？ 香辛料
こうしんりょう

（スパイス）はお好
この

みで、全部
ぜ ん ぶ

そろ

わなくても大丈夫
だいじょうぶ

です。 


