
 

 

水分
すいぶん

は、飲
の

み物
もの

だけでなく、食事
しょくじ

からもとることがで

きます。夏
なつ

野菜
や さ い

には、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ます効果
こ う か

のあるもの

や水分
すいぶん

の豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

が多
おお

く、夏
なつ

ばてや熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

に最適
さいてき

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

をもりもり食
た

べましょう。 

砂糖
さ と う

の摂取量
せっしゅりょう

は、小学生
しょうがくせい

１日
にち

あたり２０ｇ以下
い か

が目安
め や す

です。冷
つめ

たいものは、甘味
あ ま み

を感
かん

じにくく、たくさんの砂糖
さ と う

が使
つか

われていても気
き

づきません。糖分
とうぶん

が多
おお

い飲
の

み物
もの

の飲
の

み

過
す

ぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

 

日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や３食
しょく

きちんと食
た

べること

など、基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えながら、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年７月 川西学校給食センター 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

ご家庭でお子さん

と一緒にお読みく

ださい！ 

子
こ

どもは、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、脱水
だっすい

になりやすいといわれています。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、適切
てきせつ

な水分
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。 

 


