
 

 

 

 

 

梅雨が明けると、いよいよ本格的な夏がやってきます。暑くなり始める

この時期は慣れていないので、熱中症などに気を付けて過ごしてくださ

い。こまめな水分補給と共に食事をしっかりとって、暑さに負けない体を

つくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～夏の水分補給について～ 

夏は気温も暑く、水分補給が大切です。水分を取らないと脱水症状になってしまいます。 

部活動や外での運動でスポーツドリンクを飲む機会があると思います。 

スポーツドリンクは水分、糖質、電解質が含まれ、運動時の脱水による水分補給に適しています。 

ですが、スポーツドリンクには多くの糖分が入っています。汗をかいたからスポーツドリンクを沢

山飲みすぎてしまうと糖分の摂りすぎに繋がります。ミネラルも含まれている麦茶もうまく使いな

がら夏の水分補給をしましょう。 
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６月の食育月間に合わせて、

毎日 1コマずつ給食室の様子を

紹介している掲示物を作りまし

た。給食室前のボードに貼って

います。是非見に来てくださ

い！ 


