
トマトやきゅうり、

なすなどの夏野菜に

は、筋肉の働きを正常

に保つカリウムが含

まれます。 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年５月 
さいたま市立仲町小学校 

ホームページアドレス http://nakacho-e.saitama-city.ed.jp/ 

◆夏バテにならないためにとりたい食品◆ 

 

 

令和５年７月 

さいたま市立仲町小学校 

給食室 

夏休みに自分で食事を 

作ってみましょう。 

 夏休み
なつやす   

に家族
か ぞ く

の食事
しょくじ

を作って
つく    

みません

か?献立
こんだて

を決めて
き   

、買い物
か   もの

や調理
ちょうり

、片付け
かたづ   

までやってみましょう。献立
こんだて

を決める
き   

時
とき

は、旬
しゅん

のものや地場
じ ば

産物
さんぶつ

の食材
しょくざい

を入
い

れ

たり、家族
か ぞ く

の好み
この  

を聞い
き  

たりしてみまし

ょう。みんなで食
た

べて、味
あじ

や作って
つく    

みた

感想
かんそう

なども話し合える
はな   あ     

といいですね。 

  

 蒸し暑い日が多くなってきました。これから、ますます暑さが厳しくなりますが、水分の補給や食事に気を配り、生活

リズムを整え、元気に過ごしましょう。 

 

熱中症予防のための水分補給 

  暑さ
あつ  

や運動
うんどう

などで大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくと、体内
たいない

の水
すい

分量
ぶんりょう

が減少
げんしょう

して脱水
だっすい

を

起こします
お     

。この脱水
だっすい

がすすむと熱中症
ねっちゅうしょう

になります。ふだんの時
とき

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

など

の飲み物
の    もの

でじゅうぶんです。汗
あせ

には、ナトリウムやカリウムなどが含まれているの

で、大量
たいりょう

の汗
あせ

をかく時
とき

は、こまめにスポーツドリンクなどを飲んで
の   

、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

し

ましょう。お茶
ちゃ

やコーヒーなどのカフェインが入って
はい    

いる飲み物
の    もの

は、利尿
りにょう

作用
さ よ う

がある

ため、水分
すいぶん

が体
からだ

の外
そと

へ出
で

やすくなります。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかくときは、避
さ

けましょう。 

 

オクラや長いも、モロヘイヤ

などのネバネバ成分をとると、

消化吸収を助ける働きがあり、

夏バテに効果的です。 

 

 

梅干しや酢、かんきつ類な

どでクエン酸や酢酸をとりま

しょう。クエン酸や酢酸は、疲

労回復などに欠かせない成分

です。また、食欲を増進 

させます。 

 

 

豚肉など、ビタミンＢ１

が豊富な食品をとります。

ビタミンＢ１は、糖質から

エネルギーが作られる時

に必要な栄養素です。 

 

 

鉄やカルシウムなどの無機質を多く含む食品を、きちんととりましょ

う。汗と共に、ミネラルも放出されています。 

 


