
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が明け
あ  

、夏
な つ

雲
ぐ も

が大きく
お お     

もりあがってくるともう本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

の始まり
は じ     

です。暑さ
あ つ   

で体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

が 

ないといったときこそ栄養
え い よ う

バランスを考えた
かんが     

食事
し ょ く じ

を、時間
じ か ん

を決めて
き   

しっかり食べる
た   

ことが大切
た い せ つ

です。 

令和 6年７月 禾生第一小学校（都留市立学校給食センター） 栄養教諭：澁谷圭吾 

 ジリジリと照りつける
て    

強い
つ よ   

日差し
ひ ざ  

に、本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

の到来
と う ら い

を感じます
か ん       

。この時期
じ き

、特
と く

に気
き

を 

つけなくてはいけないのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だ れ

でも”発症
はっしょう

する可能性
か の う せ い

があり、 

重症化
じゅうしょうか

すると命
いのち

を落とす
お   

こともあります。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、日ごろ
ひ   

から 

体調
たいちょう

を整え
ととの   

、こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心がける
こころ        

ことが大切
た い せ つ

です。また、睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

や 

朝
あ さ

ごはん抜き
ぬ  

の人
ひ と

は、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高まります
た か         

。早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

をし、 

必ず
かなら   

朝
あ さ

ごはんを食
た

べましょう。 

ペットボトルは、飲みかけ
の    

のまま放置
ほ う ち

す

ると細菌
さいきん

が増えて
ふ   

、食 中 毒
しょくちゅうどく

を起こす
お   

危険性
きけんせい

があります。口
くち

をつけたら早め
は や  

に

飲み切る
の  き  

ようにしましょう。 

 

 

水筒
すいとう

は、持ち帰ったら
も  か え     

パッキン類
       るい

を

取り外して
と  は ず   

、それぞれ洗剤
せんざい

でよく

洗い
あ ら  

、しっかり乾
かわ

かしましょう。 

 

 土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

といえば「うなぎ」ですが、これは、江戸
え ど

時代
じ だ い

に学者
がくしゃ

の平賀源内
ひ ら が げ ん な い

が、「丑
うし

の日
ひ

に『う』の字
じ

がつく物
もの

を食べる
た   

と夏負け
な つ ま  

しない」という言い伝え
い  つ た  

か

らヒント
ひ ん と

を得て
え  

、暑くて
あ つ    

うなぎが売れず
う   

困って
こま     

いたうなぎ屋
や

に、「本日
ほんじつ

丑
うし

の日
ひ

」

と書いて
か   

店先
みせさき

に貼る
は  

よう勧めた
すす     

ことが由来
ゆ ら い

とされています。 

暑さ
あつ   

が厳しく
きび     

なるこの時期
じ き

には、うなぎをはじめとする 

「う」のつく食べ物
 た   も の

のほか、土用
ど よ う

もちなどを食べて
た   

 

無病
むびょう

息災
そくさい

を願う
ね が   

風習
ふうしゅう

があります。 

土用
ど よ う

は年
ね ん

に４回
  か い

あり、立春
りっしゅん

・立夏
り っ か

・立秋
りっしゅう

・立冬前
り っ と う ま え

の 18日間
に ち か ん

（または 19日間
に ち か ん

）です。2024年
ね ん

の 

夏
な つ

の土用
ど よ う

は 7月
が つ

19日
に ち

～８月
  が つ

６日
  に ち

で、土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

は７月
   が つ

24日
に ち

と８月
   が つ

５日
   に ち

の２回
   か い

あります。 

のどが渇いた
か わ    

と 

感じる
かん     

前
まえ

に飲
の

む 

 

コップ１杯
はい

程度
て い ど

を 

こまめに 

飲
の

む 

 

 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に 

とる 

 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

の基本
き ほ ん

は水
み ず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

をのみましょう。汗
あ せ

を 

かいたときにはスポーツドリンクなども利用
り よ う

しましょう。 

どよう 
るい 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚
ぶ た

肉
に く

にはビタミンB1
び い １

がとても豊富
ほ う ふ

です。夏
な つ

になるとのどごしのよいめん類
る い

や甘い
あ ま   

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など炭水化物
た ん す い か ぶ つ

 

（糖質
と う し つ

）の摂取
せ っ し ゅ

が多く
お お   

なりがちなので、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（糖質
と う し つ

）をエネルギーに変える
か   

ためのビタミン B1 は意識
い し き

 

してとった方
ほ う

がよいでしょう。また牛乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほ ね

をつくるカルシウム

だけでなく、血液
け つ え き

をつくるたんぱく質
し つ

も豊富
ほ う ふ

です。さらに本格的
ほ ん か く て き

に

暑く
あ つ   

なる前
ま え

から、息
い き

がはずむ程度
て い ど

の運動
う ん ど う

を1 日
  に ち

15∼30 分
    ふん

くらい、 

週
しゅう

に 3∼4 日
  に ち

ほど行って
い   

、直後
ち ょ く ご

に牛乳
ぎゅうにゅう

を飲む
の  

習慣
しゅうかん

をつけていくと、 

強い
つ よ   

体
からだ

を作る
つ く   

ことができます。暑
あ つ

さに負けない
ま    

体づくり
からだ        

に役立
や く だ

てて

いきたいですね。 

 

 朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
    しょく

を時間
じ か ん

を決めて
き    

しっかり食べる
た   

ことで、健康的
け ん こ う て き

な

生活
せ い か つ

リズムが作られます
つ く             

。早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

も心
こころ

がけましょう。 

 夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、体
からだ

の調子
ち ょ う し

をとと

のえるビタミンやミネラル(無機質
む き し つ

)

がたくさんふくまれています。肉
に く

や

魚
さかな

などのおかずもしっかり食
た

べまし

ょう。 

 のどが渇く
か わ    

前
ま え

に水
み ず

やお茶
   ち ゃ

でこま

めに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。また

食事
し ょ く じ

の前
ま え

にたくさん飲
の

みすぎると

胃腸
い ち ょ う

に負担
ふ た ん

がかかるので気
き

をつけ

ましょう。 


