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早いもので，今学期もあとわずかとなってきました。気温が高く，蒸し暑い日が続く
はや こんがつき き おん たか む あつ ひ つづ

と身体の機能も低下し， 食 欲も 衰 えがちになります。規則正しい生活と１日３回
しんたい き のう てい か しょくよく おとろ き そくただ せいかつ にち かい

栄養バランスのとれた 食 事をし，夜更かしせずにぬるめのお風呂に入り寝ましょう！
えいよう しょく じ よ ふ ふ ろ い ね

な つ ほ ん ば ん あ つ た い さ く

毎年暑さが増し，例年に比べ早い時期から暑い日々が続いています。室内にエアコン
まいとしあつ ま れいねん くら はや じ き あつ ひ び つづ しつない

が入り快適に過ごせますが，体育館や屋外では日差しが強く，熱 中 症 や脱水 症 状 な
はい かいてき す たいいくかん おくがい ひ ざ つよ ねっちゅうしょう だっすいしょうじょう

ど起こりやすく，体 力 も 消 耗します。暑さ対策や，暑さに負けないからだ作りをしま
お たいりょく しょうもう あつ たいさく あつ ま づく

しょう！

あ つ な つ な に の

暑い夏，あなたはのどが渇いたときに何を飲みますか？ 牛 乳 ？麦茶？清 涼飲 料 水？
あつ なつ かわ なに の ぎゆうにゆう むぎちや せいりよういんりようすい

夏はたくさん汗をかくので，より多くの水分をとる必要があります。かといって糖分がたく
なつ あせ おお すいぶん ひつよう とうぶん

さん含まれている清 涼飲 料 水をたくさん飲めば良いのでしょうか？
ふく せいりよういんりようすい の よ

清 涼飲 料 水ばかりをたくさん飲むのはよくありません。夏の飲みものや飲み方について
せいりよういんりようすい の なつ の の かた

考 えてみましょう。
かんが

夏の飲みもの，夏の飲みもの，
な つ の

飲み方の７つ飲み方の７つ
の か た

のポイントのポイント 清 涼飲 料 水を水 清涼飲料水は冷蔵庫に 食 事の前には清 涼
せいりよういんりようすい みず せいりよういんりようみず れいぞうこ しよくじ まえ せいりよう

の代わりにしない。 常備しない。 飲料水を飲まない。
か じようび いんりようすい の

甘さを感じにくくな
清 涼飲 料 水を飲

あま かん

せいりよういんりようすい のおやつの時，汗をかい

るので，清 涼飲 料水
むときはコップなどに

とき あせ

せいりよういんりようすい

たときには水や麦茶， 外 出するときは，

あける。

みず むぎちや がいしゆつ

牛 乳を飲む。 お茶を持って行く。 は冷やしすぎない。
ぎゆうにゆう の ちや も い ひ

～ お や つ ～
＝おやつの役割＝

や く わ り

①食事だけでは補えない栄養補給
しよくじ おぎな えいようほきゆう

おやつは，空腹を抑えるための間 食として
くうふく おさ かんしよく

誕 生 しましたが，おやつの役割はそれだけで
②水分補給たんじょう やくわり

すいぶんほきゆう

はありません。おやつには他にも大切な役割が ③休息，楽しみなどの
ほか たいせつ やくわり

きゆうそく たの

あります。 心の栄養
こころ えいよう

など

＝理想的なおやつの条件とは・・・＝
り そうてき じようけん

①栄養・・・不足している ②時間・・・時間を決めて ③量 ・・・食べ過ぎに
えいよう ふ そ く じ か ん じ か ん き りよう た す

栄養素を補給できるもの。 食べる。 気をつける。
えいよ うそ ほきゆう た き

おやつを食べる時間は， 食 事
た じ かん しょく じ

かさがあるものを食べて
た

穀類・豆類・果物・牛 乳
との間隔を１．５～２時間以 おやつの食べ過ぎを防ぎ

こくるい まめるい くだもの ぎゆうにゆう

かんかく じ かん い た す ふせ

（食 物繊維・鉄分・カルシ
上 あけましょう。 ダラダラ食

ましょう。

しよくもつ せ ん い てつぶん

じょう く

ウムが豊富なもの）をおやつ さらに， 消 化がよいも
ほう ふ

しょう か

にしましょう。
いは，肥満の原因。

ひ まん げんいん

お腹がいっぱいで大事な 食 事
のであれば， 食 事を食べなか だい じ しょく じ

しょく じ た

が食べられなくなってしまいま
た④質・・・安全なもの る頃には適度な空腹感が

しつ あんぜん
ころ てき ど くうふくかん

市販のお菓子には 食 品添加 す。
て， 食 事をしかっり摂るし はん か し しょくひんてん か

しょくこと と

物が入っています。天然物か
ことができます。もの てんねんもの

ら作られた物でも油断はでき
つく もの ゆ だん

ません。

でんとうてき たなばた
たな ばた

国立天文台では，現在の７月７
こくりつてんもんだい げんざい

五節句の一つで， 中 国から伝わったおりひめと 日が梅雨の時期にあたり，なかなか
ご せっ く ひと ちゅうごく つた

つ ゆ じ き

星空を見られないことから， 昔 の
ほしぞら み むかし

彦星の伝説に，日本の「棚機津女」という伝説が
暦 で７月７日に近い日を「伝統的

ひこぼし でんせつ に ほん たなばた つ め でんせつ

こよみ ひ ちか ひ でんとうてき

合わさった 行 事です。各地で七夕祭りが開かれ，
あ ぎょう じ かく ち たなばたまつ ひら

願い事を書いた短冊や七夕飾りを笹竹につるして 七夕」とし，“多くの人が夜空に光ねが ごと か たんざく たなばたかざ ささたけ
たなばた おお ひと よ ぞら ひか

る星と天の川を楽しめるよう，明
ほし あま がわ たの あ

星に祈ります。七夕の 行 事 食 と言えば，「そう
ほし いの たなばた ぎょう じ しょく い

めん」です。そうめんは，平安時代に七夕の儀式 かりを消して星空に目を向けようへいあん じ だい たなばた ぎ しき
け ほしぞら め む

”
でお供えされていた「索餅」が元になった と呼びかけています。今年の

そな さくべい もと
よ こ とし

と言われています。ちょうど，麦の 収 穫時 伝統的七夕は
い むぎ しゅうかく じ

でんとうてきたなばた

期であることや，織り姫の紡ぐ糸に見立て
８月１７日です。き お ひめ つむ いと み た

見られるといいで
み

て食べられます。
すね！

た


