
しょくいくだより 
 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、およそ２か月が経
た

ちました。新
あたら

しい学年
がくねん

での給 食
きゅうしょく

には慣
な

れてきましたか。近年
きんねん

で

は、６月でも真夏日
ま な つ び

や猛暑
もうしょ

日
び

を観測
かんそく

することもあり、早
はや

めの熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

する前
まえ

に、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくっていきましょう。

今回
こんかい

は、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の方法
ほうほう

についてご紹介
しょうかい

します。 

 

～熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のポイント～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

～１年生
ねんせい

給 食
きゅうしょく

スタート！～ 
４月

がつ

１７日
にち

より、１年生
ねんせい

の給 食
きゅうしょく

がスタートしました。最初
さいしょ

は、２年生
ねんせい

が盛
も

り付
つ

けや配膳
はいぜん

をしてくれ

て、１年生
ねんせい

はそれをよく見
み

ていました。前日
ぜんじつ

の１６日
にち

には、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

と食
た

べる時
とき

の姿勢
し せ い

や、「いただきま

す」の意味
い み

について学習
がくしゅう

しました。２１日
にち

からは１年生
ねんせい

だけで盛
も

り付
つ

けや配膳
はいぜん

を始
はじ

めました。ご飯
はん

の盛
も

り付
つ

けも上手
じょうず

にできていました。ご家庭
か て い

でもぜひ盛
も

り付
つ

けのお手伝
て つ だ

いをお願
ねが

いしてみてください。 

普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツドリ

ンクを利用
り よ う

しましょう。甘
あま

い

ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

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、こまめに水分
すいぶん

をとること

が重要
じゅうよう

です。運動
うんどう

をする時
とき

は、運動前
うんどうまえ

、運動中
うんどうちゅう

、運動後
うんどうご

にも水分
すいぶん

をしっかりとりまし

ょう。 

運動
うんどう

をする３０分前
ぷんまえ

は、２

５０～５００ｍｌの水分
すいぶん

を

摂取
せっしゅ

し、運動中
うんどうちゅう

は２００～２

５０ｍｌを１時間
じ か ん

に２～４回
かい

飲
の

むことがすすめられていま

す。 
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お子様と一緒にお読みください 

２年生
ねんせい

お手伝
て つ だ

い 

ありがとう。 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

と 

学習
がくしゅう

しました。 

初
はじ

めての給 食
きゅうしょく

で 

にこにこ笑顔
え が お

♪ 

上手
じょうず

に盛
も

り付
つ

けが 

できました。 


