
 

 

 

 

 

 だんだんと日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやって

きました。暑
あつ

さ、のどの渇
かわ

きを感
かん

じづらいお子
こ

さんや「暑
あつ

い」「のどが渇
かわ

いた」と訴
うった

え

られないお子
こ

さんにとっても、この時期
じ き

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いただきます 
 令和４年６月２８日 

生の松原特別支援学校 

 栄養教諭 早川 茉育 

 
特
とく

にたくさん汗
あせ

をかく 

夏
なつ

は気
き

をつけよう！ 
体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

 

こども 

おおよそ 75％ 

 

大人 

おおよそ 60％ 

・ぐったりする 

・食 欲
しょくよく

がなくなる 

・ 体
からだ

が熱
あつ

くなる 

 

体
からだ

の中
なか

の水
すい

分
ぶん

が少
すく

なくなると･･･ 

 

だから･･･ 

水分
すいぶん

を 

とることは 

大切
たいせつ

です! 

いつ飲
の

めばいいの？ 

なぜ水分
すいぶん

は大切
たいせつ

？ 

朝
あさ

、起
お

きたとき のどがかわく前
まえ

、こまめに 運動
うんどう

をするとき お風呂
ふ ろ

に入
はい

るとき 

コーラ 

500m 

（さとう 55ｇ） 

が１８こ が１８こ が１1 こ が 5 こ が 0 こ 
スティック 

シュガー 

（さとう５５ｇ） 

サイダー 

500ml 

のむ 

ヨーグルト 

２２０ml 

 （さとう 16ｇ） 

スポーツ 

ドリンク 

５００ml 

 （さとう３４ｇ） 

お茶
ちゃ

 

５００ml 

 （さとう０ｇ） 

甘
あま

いジュースは砂糖
さ と う

がいっぱい！特
とく

別
べつ

な時
とき

だけなど飲
の

む時
とき

を決
き

めましょう。 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
み な さ ま

へ 給食
きゅうしょく

エプロンの配布
は い ふ

について 

梅雨
つ ゆ

に入
はい

り洗
せん

濯
た く

ものも乾
かわ

きづらい中
なか

で、毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

エプロンの準備
じ ゅんび

を

ありがとうございます。お渡
わた

ししているエプロンの配布
は い ふ

を来年度
ら い ね ん ど

より小
しょう

学
が く

部
ぶ

は 1・3・5年
ねん

生
せい

、中
ちゅう

学
が く

部
ぶ

・高
こ う

学
が く

部
ぶ

は 1年生
ねんせい

のみの配布
は い ふ

とさせてい

ただきます。サイズが合
あ

わない場
ば

合
あい

など、上記
じ ょ う き

の学年
がくねん

以外
い が い

でもご希望
き ぼ う

があれば配布
は い ふ

します。小学部
しょうがくぶ

は 2年間
ねんかん

、中学部
ちゅうがくぶ

・高学部
こ う が く ぶ

は 3年間
ねんかん

使用
し よ う

していただく事
こと

になるため、大
たい

切
せつ

に取
と

り扱
あつか

っていただきますよう、お願
ねが

い

申
もう

し上
あ

げます。 

知
し

りたい給
きゅう

食
しょく

レシピ 
給 食
きゅうしょく

レシピのご要
よう

望
ぼう

をいただきありがとうございました！

少
すこ

しずつ紹介
しょうかい

させていただきます。 


