
 

 

 

 

 

 

だんだんと日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季
き

節
せつ

がやってきました。この時期
じ き

は熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

で

す。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

ばての予
よ

防
ぼう

のためにも、水
すい

分
ぶん

や食
しょく

事
じ

をしっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 7 月 

奥多摩町学校給食センター 

 普
ふ

段
だん

は、水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポー

ツドリンクを利
り

用
よう

しまし

ょう。甘
あま

いジュースや炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

は避
さ

けましょう。 

 のどがかわいたと感
かん

じる

前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

をとる

ことが重
じゅう

要
よう

です。運動
うんどう

する

時
とき

は、運動前
うんどうまえ

、運
うん

動
どう

中
ちゅう

、運
うん

動
どう

後
ご

にも水
すい

分
ぶん

をしっかりと

とりましょう。 

 運
うん

動
どう

をする 30分
ふん

前
まえ

は、

250～500mL の水
すい

分
ぶん

を摂
せっ

取
しゅ

し、運
うん

動
どう

中
ちゅう

は 200～

250mL を１時
じ

間
かん

に２～４

回
かい

飲
の

むことがすすめら

れています。 

何
なに

を飲
の

む？ いつ飲
の

む？ 飲
の

む量
りょう

は？ 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

する 水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

のポイント 

 トマトのうまみ成分
せいぶん

はグルタミン

酸
さん

で、こんぶと同
おな

じうまみ成分
せいぶん

です。

トマトのおいしさはグルタミン酸
さん

と

トマト特
とく

有
ゆう

の酸
さん

みと甘
あま

みによるもの

です。また、トマトはリコピン（リ 

コペン）が多
おお

く、強
つよ

い抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があります。 

つくってみませんか？ 

手
て

づくりスポーツドリンク 

〈材
ざい

料
りょう

〉 

・水
みず

１L 

・塩
しお

１～２g 

・砂
さ

糖
とう

40～80g 

・レモン汁
じる

適
てき

量
りょう

 

 すべての材
ざい

料
りょう

を混
ま

ぜてつくり

ましょう。 

砂
さ

糖
とう

の量
りょう

はどのくらい？ 

炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

 

約
やく

56g 

乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

飲
いん

料
りょう

 

約
やく

55g 

果
か

汁
じゅう

入
い

り飲
いん

料
りょう

 

約
やく

53g 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

のとりすぎ注
ちゅう

意
い

 

気
き

をつけて！ ペットボトル症
しょう

候
こう

群
ぐん

 

 冷
つめ

たいものは、甘
あま

味
み

を感
かん

じにくくなり

ます。そのため、たくさんの砂
さ

糖
とう

などが

使
つか

われていても気
き

づきません。飲
の

みすぎ

ないようにしましょう。 

 甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

をたくさん飲
の

むと、過
か

剰
じょう

な糖
とう

が

尿
にょう

で排
はい

出
しゅつ

されて脱
だっ

水
すい

気
ぎ

味
み

になり、のどがかわきま

す。それでも飲
の

み続
つづ

けると、体
からだ

のだるさや吐
は

き気
け

、 

意
い

識
しき

障
しょう

害
がい

が生
しょう

じるペットボトル症
しょう

 

候
こう

群
ぐん

になる危
き

険
けん

性
せい

があります。水
すい

分
ぶん

 

補
ほ

給
きゅう

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

にしましょう。 

７月
がつ

は、奥
おく

多
た

摩
ま

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の３年
ねん

生
せい

が考
かんが

えた献
こん

立
だて

が登
とう

場
じょう

します。３日
か

(水
すい

)

と９日
か

(火
か

)です。栄
えい

養
よう

バ

ランスを考
かんが

えたり、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れた

りして、すてきなメニュ

ーを作
つく

ってくれました。

楽
たの

しみにしていてくだ

さい。 

食
た

べ残
のこ

しは決
き

まりを 

守
まも

って食
しょっ

缶
かん

に戻
もど

そう 

 食
しょっ

器
き

に食
た

べ物
もの

がついて

いないかを確
かく

認
にん

しよう 

感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

ってていねいに片
かた

づけをしよう 


