
    

 

        

   

 

みなさんは水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をするとき、何
なに

を飲
の

んでいますか？甘
あま

いジュースはとてもお

いしいですが、糖
とう

分
ぶん

がたくさん含
ふく

まれています。例
たと

えば、暑
あつ

い日
ひ

に飲
の

みたくなるジュ

ースなどの清 涼
せいりょう

飲 料 水
いんりょうすい

には角
かく

砂
ざ

糖
とう

約
やく

8個
こ

分
ぶん

の砂糖
さ と う

が含
ふく

まれています。砂糖
さ と う

のとりす

ぎは、虫歯
む し ば

だけではなく、疲
つか

れやすくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。暑
あつ

いときの

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、糖
とう

分
ぶん

の含
ふく

まれていない水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

、またカルシウムを多
おお

く含
ふく

む 牛
ぎゅう

乳
にゅう

で

補
おぎな

うようにしましょう。 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 7 月１日 

№４ 

 カ リ ウ ム が 多
おお

く、 体
からだ

のミネラル

バランスをとるの

に 役
やく

立
だ

ち 、 利尿
りにょう

作用
さ よ う

もあるとされ

ています。 

 ビタミン C、カロ

テ ン 、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるリコピンが

豊富
ほ う ふ

。うま味
み

成分
せいぶん

も多
おお

い野
や

菜
さい

です。 

 栄
えい

養
よう

価
か

が 高
たか

く

「野菜
や さ い

の優等生
ゆうとうせい

」

と 呼
よ

ば れ て い ま

す。ビタミン A・C・

E が豊富
ほ う ふ

です。 

 鳥屋
と や

野
の

潟
がた

で つ く

られている野菜
や さ い

で

す。 β
ベータ

カロテンや

ビ タ ミ ン B 1
ビーワン

が

豊富
ほ う ふ

です。新潟
にいがた

の

野菜
や さ い

で夏
なつ

を元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう！ 



●7月
がつ

は生活
せいかつ

チェック週 間
しゅうかん

があります 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 夏
なつ

休
やす

み前
まえ

の 給
きゅう

食
しょく

は 7月
がつ

22日
にち

（月
げつ

）までです。休
やす

み明
あ

けの 給
きゅう

食
しょく

は、8月
がつ

27日
にち

（火
か

）

から始
はじ

まる予
よ

定
てい

です。休
やす

み明
あ

け、またみなさんの元
げん

気
き

な笑
え

顔
がお

に会
あ

えることを楽
たの

しみに

しています。暑
あつ

さに負
ま

けない 食
しょく

事
じ

をとって、素
す

敵
てき

な夏
なつ

休
やす

みにしてください！ 

 私
わたし

たちの 体
からだ

から出
で

てくる「便
べん

」や「おしっこ」は、 体
からだ

の健
けん

康
こう

状
じょう

態
たい

を教
おし

えてくれる「 体
からだ

からのお便
たよ

り」です。毎日
まいにち

、すっきりよいうんちが出
で

るようにするには、好
す

き嫌
きら

いをせず、ご

はんやおかず、野菜
や さ い

をしっかり食
た

べて 体
からだ

もよく動
うご

かすことが大
たい

切
せつ

です。冷
つめ

たいものを飲
の

みす

ぎ、食
た

べすぎると軟
やわ

らかくいやなにおいのうんちが出
で

やすくなります。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がしっ

かりできているかは、おしっこの色
いろ

で確認
かくにん

できます。いつもより濃
こ

いようだったら、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。 

注意
ちゅうい

していますか？ 


