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暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く季
き

節
せつ

になり、汗
あせ

をかく機会
き か い

も増
ふ

えてきました。子供
こ ど も

たちは体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が 

未熟
みじゅく

なため、大人
お と な

以上
いじょう

に意識
い し き

して水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごせるように

日頃
ひ ご ろ

からこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう！ 
 

  

冷
つ め

たいものの摂
と

り過
す

ぎにも注
ちゅう

意
い

！ 

夏
なつ

は冷
つめ

たい麦
むぎ

茶
ちゃ

やジュースが美味
お い

しい季節
き せ つ

です。

しかし、摂
と

り過
す

ぎると胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて働
はたら

きが悪
わる

くな

り、食欲低下
しょくよくていか

や腹
ふく

痛
つう

に繋
つな

がります。温
あたた

かいものや

常温
じょうおん

の飲
の

み物
もの

も取
と

り入
い

れて、体
からだ

を冷
ひ

やし過
す

ぎない

ように気
き

を付
つ

けましょう！ 

 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

はのどが渇
かわ

く前
まえ

に！ 

のどが渇
かわ

いたと感
かん

じるのは、既
すで

に体
たい

内
ない

の水
すい

分
ぶん

が 

不
ふ

足
そく

し始
はじ

めているサインです。子供
こ ど も

は遊
あそ

びに夢中
むちゅう

になっていると、のどの渇
かわ

きに気
き

付
づ

いていないこ

ともあります。渇
かわ

いたことに気
き

付
づ

いてからでは遅
おそ

いこともあるため、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の時間
じ か ん

を 予
あらかじ

め決
き

め

ておきましょう。 

一気
い っ き

にたくさん飲
の

むよりも少 量
しょうりょう

ずつこまめに 

飲
の

むほうが体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

 

たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

は      

塩分
えんぶん

も一緒
い っ し ょ

に補給
ほきゅう

を！ 

汗
あせ

をかいたときは体内
たいない

の水分
すいぶん

だけでなく塩分
えんぶん

も失
うしな

われています。水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しているだけで

は血液中
けつえきちゅう

の塩分
えんぶん

濃度
の う ど

がさらに低下
て い か

し、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

・意識
い し き

障害
しょうがい

を引
ひ

き起
お

こす場
ば

合
あい

もあります。 

大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

には、スポーツドリンク

を飲
の

んだり、塩飴
しおあめ

・梅
うめ

干
ぼ

しなどを活用
かつよう

して水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

しましょう。 

 
食
しょく

事
じ

から塩
えん

分
ぶん

を補
おぎな

うことも大
たい

切
せつ

です。 

みそ汁
しる

やスープは水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

の補
ほ

給
きゅう

に 

なるので食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れるのもおすすめです！ 

糖
とう

分
ぶん

の多
おお

い飲
の

み物
もの

は食欲
しょくよく

低下
て い か

や 

虫歯
む し ば

の原因
げんいん

になることがあります。 

日常
にちじょう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
みず

や麦茶
むぎちゃ

がおすすめです！ 

 

なぜ七夕
たなばた

に「そうめん」を食
た

べるの？ 

７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

にはそうめんを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。これは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった

「索餅
さくべい

」というお菓子
か し

が由来
ゆ ら い

です。七夕
たなばた

に索餅
さくべい

を

食
た

べると無病息災
むびょうそくさい

で過
す

ごせると言
い

われており、

それが「そうめん」に変化
へ ん か

したとされています。 

 

星形
ほしがた

に切
き

った人参
にんじん

やハム・オクラ・きゅうり・

錦糸卵
きんしたまご

などを飾
かざ

ったそうめんをご家庭
か て い

で楽
たの

しん

でみてください！ 

レシピ紹介中
しょうかいちゅう

♪ 


