
 

 

 

 

   

 

成長
せいちょう

には食事
しょくじ

から摂取
せっしゅ

する「エネルギー」が必要
ひつよう

となります。朝寝坊
あさねぼう

をして、

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないと、エネルギー不足
ぶ そ く

となってしまいます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の昼 食
ちゅうしょく

も

給 食
きゅうしょく

と同
おな

じくらいの量
りょう

食
た

べるように意識
い し き

しましょう。 

 

●給 食
きゅうしょく

のごはんの量
りょう

 
   

学年 1 2 3 4 5 6 

重量

（ｇ） 

110g 130g 150g 160g 180g 195g 

   ※コンビニのおにぎり 1個
こ

約
やく

100ｇ 

   量
りょう

はあくまでも目安量
めやすりょう

です。身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

、運動量
うんどうりょう

によって異
こと

なります。 

 

●不足
ふ そ く

しやすい栄養素
えいようそ

 

  カルシウムと鉄
てつ

は特
とく

に不足
ふ そ く

しやすい栄養素
えいようそ

です。成長
せいちょう

に特
とく

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

となり

ます。多
おお

くふくむ食材
しょくざい

を習慣的
しゅうかんてき

に摂取
せっしゅ

しましょう。 

 カルシウム：牛 乳
ぎゅうにゅう

、ヨーグルト、チーズ、豆腐
と う ふ

、納豆
なっとう

、小松菜
こ ま つ な

など 

 鉄
てつ

    ：レバー、ハツ、カツオ、マグロ、卵
たまご

、アサリなど 

 

 

 

 

 アイスがおいしい季節
き せ つ

になりました。アイスは成分
せいぶん

によって「アイスクリーム」、 

「アイスミルク」、「ラクトアイス」、「氷菓
ひょうか

」の 4 つの種類
しゅるい

に分
わ

かれています。ア

イスを食
た

べる時
とき

はパッケージにある食品
しょくひん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

してみましょう！ただし、

食
た

べ過
す

ぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

●汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

を冷
ひ

やしている！？ 

  汗
あせ

をかくことによって、皮
ひ

ふ表面
ひょうめん

が冷
ひ

えると、その 

下
した

を流
なが

れている血液
けつえき

の温度
お ん ど

が下
さ

がって、その血液
けつえき

が全身
ぜんしん

 

をめぐって、体温
たいおん

が下
さ

がります。体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

が大人
お と な

に 

比
くら

べて、子
こ

どもはおとっていること、体表
たいひょう

面積
めんせき

が小
ちい

さい 

ことから放熱
ほうねつ

しにくいことから熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいため、 

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

。 

 

●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

は！？ 

   運動
うんどう

時
じ

の発汗量
はっかんりょう

は 1時間
じ か ん

あたり 1.0-1.5Ｌに達
たっ

することもあります。体内
たいない

の

水
すい

分量
ぶんりょう

が体重
たいじゅう

あたり 1 ％
ぱーせんと

失
うしな

うと大量
たいりょう

の発汗
はっかん

、のどの渇
かわ

きを感
かん

じます。2

％
ぱーせんと

を失
うしな

うとめやいやぼんやりするなどの意識
い し き

症 状
しょうじょう

も始
はじ

まります。運動前
うんどうまえ

なら

びに運動中
うんどうちゅう

の適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

となります。摂取量
せっしゅりょう

は発汗量
はっかんりょう

や尿
にょう

の色
いろ

で

判断
はんだん

することができます。 

 【発汗量
はっかんりょう

の求
もと

め方
かた

】 

  運動前
うんどうまえ

の体重
たいじゅう

＋運動中
うんどうちゅう

の摂取
せっしゅ

水
すい

分量
ぶんりょう

－運動後
うんどうご

の体重
たいじゅう

＝発汗量
はっかんりょう

 

  発汗量
はっかんりょう

を補
おぎな

える水
すい

分量
ぶんりょう

を目安
め や す

としましょう 

 【尿
にょう

の色
いろ

】 

  脱水
だっすい

状態
じょうたい

だと尿
にょう

として放出
ほうしゅつ

する水分
すいぶん

が少
すく

なくなり、通常
つうじょう

よりも尿
にょう

の色
いろ

が濃
こ

くなる。色
いろ

が濃
こ

い場合
ば あ い

は 500ml-2000ml程度
て い ど

の水分
すいぶん

摂取
せっしゅ

が必要
ひつよう

。 

  ●運動
うんどう

時
じ

に適
てき

した飲物
のみもの

は！？ 

  汗
あせ

の成分
せいぶん

は 99 ％
ぱーせんと

の水
みず

と 1 ％
ぱーせんと

のミネラルでできており、ミネラルの補給
ほきゅう

も

重要
じゅうよう

となります。日本
に ほ ん

スポーツ協会
きょうかい

では塩分
えんぶん

濃度
の う ど

が 0.1 ％
ぱーせんと

や 0.2 ％
ぱーせんと

の

飲料
いんりょう

を推奨
すいしょう

しています。また、糖質
とうしつ

の濃度
の う ど

が高
たか

いと腸
ちょう

での水分
すいぶん

の吸 収
きゅうしゅう

をじゃ

ましてしまうため、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。（糖度
と う ど

：4-8 ％
ぱーせんと

が最
もっと

も適
てき

した濃度
の う ど

） 

  市販
し は ん

されているスポーツドリンクは上記
じょうき

の成分
せいぶん

を満
み

たしているものが多
おお

いです。

粉末
ふんまつ

でスポーツドリンクを作
つく

る場合
ば あ い

は推奨
すいしょう

された水
みず

の量
りょう

で作
つく

ることが大切
たいせつ

とな

ります。 

食育だより        号  

 

乳
にゅう

脂肪
し ぼ う

ならびに乳
にゅう

固形
こ け い

が

多
おお

いと濃厚
のうこう

な味
あじ

がするよ 

氷菓
ひょうか

は乳製品
にゅうせいひん

が使
つか

われて

いないものが多
おお

いよ 

詳しい情報は 

日本スポーツ協会 

「スポーツ活動中の熱中症

ガイドブック」をお読み 

ください 


