
 間食
かんしょく

の内容
ないよう

は、食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな

栄養素
えいようそ

（カルシウム、鉄
てつ

など）を含む
ふく  

食品
しょくひん

を取り入
と  い

れるとよいでしょう。

市販
し は ん

のお菓子
 か し

を利用
り よ う

する場合
ば あ い

は、脂質
し し つ

、

塩分
えんぶん

、糖分
とうぶん

のとりすぎに気
き

をつけましょ

う。また、食事
しょくじ

に影響
えいきょう

しない適量
てきりょう

を

心がけて
こころ       

、だらだら食べず
た   

に時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

 

月 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑い
あつ  

日
ひ

が続く
つづ  

ので熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。子ども
こ    

は、

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

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

を行う
おこなう

ことが大切
たいせつ

です。 

 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

ツドリンクが最適
さいてき

です。

甘い
あま  

ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は避け
さ

ましょう。 

 のどがかわいたと感じる
かん    

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

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

に水分
すいぶん

をしっかりと

とりましょう。 

 運動
うんどう

をする30
   

分前
ふんまえ

に、

250～500mL 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～

250mL を１時間
  じかん

に２～

４回
  かい

飲む
の   

ことがすすめら

れています。 

何
なに

を飲む
の  

？ 

飲み物
の   もの

以外
い が い

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、飲み物
の   もの

だけではなく食事
しょくじ

や

野菜
や さ い

、果物
くだもの

などからもとることができます。 

スープ カレーライス 冷やし
ひ   

中華
ちゅうか

 

スイカ なす きゅうり トマト 

つくってみませんか？ 

手
て

づくりスポーツドリンク 

〈材料
ざいりょう

〉 

・水
みず

１L 

・塩
しお

１～２g 

・砂糖
さ と う

40～80g 

・レモン汁
じる

適量
てきりょう

 

 すべての材料
ざいりょう

を混
ま

ぜてつくりましょう。 

砂糖
さ と う

の量
りょう

はどのくらい？ 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

約 56g 

乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

 

約 55g 

果汁
かじゅう

入り
い  

飲料
いんりょう

 

約 53g 

スポーツ飲料
いんりょう

 

約 31g 

麦茶
むぎちゃ

 

０g 

暑さ
あ   

に負けない
ま     

！夏休み
なつやす  

のすごし方
     かた

！ 

甘い
あま  

飲み物
の  も の

のとりすぎ注意
ちゅうい

 

気
き

をつけて！ ペットボトル症候群
しょうこうぐん

 

 冷たい
つめ    

ものは、甘味
あ ま み

を感じにくく
かん        

な

ります。そのため、たくさんの砂糖
さ と う

な

どが使われて
つか     

いても気づきません
き         

。

飲み
の   

すぎないようにしましょう。 

 甘い
あま  

清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

をたくさん飲む
の   

と、過剰
かじょう

な糖
とう

が尿
にょう

で

排出
はいしゅつ

されて脱水気味
だ っ す い ぎ み

になり、のどがかわきます。それで

も飲み続ける
の   つづ    

と、体
からだ

のだるさや吐き気
は   け

、意識
い し き

障害
しょうがい

が

生じる
しょう     

ペットボトル症候群
しょうこうぐん

 

になる危険性
きけんせい

があります。水分
すいぶん

 

補給
ほきゅう

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

にしましょう。 

ニセコ町学校給食センター 

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 

いつ飲む
の  

？ 飲む
の   

量
りょう

？ 


