
暑
あ つ

くて汗
あ せ

をかくと、体
からだ

に含
ふ く

まれている塩分などのミネラル
み ね ら る

分
ふ ん

や水分などが、どんどん減
へ

ってしまいます。 

そんなときにスイカを食
た

べると、脱水
だ っ す い

した体
からだ

に水分
す い ぶ ん

やビタミン･ミネラル分などを補給することができます。 

またスイカの糖分
と う ぶ ん

はからだに吸収
きゅうしゅう

されやすく、すぐにエネルギー
え ね る ぎ ー

になるﾌﾞﾄﾞｳ
ぶ ど う

糖
と う

や果
か

糖
と う

なので夏
な つ

バテ
ば て

で弱
よ わ

って

いるときでも体に負担
ふ た ん

をかけません。水分補給に飲むスポーツドリンクや脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

で治療
ち り ょ う

に使
つ か

う点滴
て ん て き

と同
お な

じよ

うな成分
せ い ぶ ん

を含
ふ く

んだスイカは天然のスポーツドリンクです。果汁に含まれる亜鉛
あ え ん

には、体の内外
な い が い

のキズ
き ず

の治
な お

りを

はやくする働
はたら

きがあるので、口内炎にも効きます。 

◎献立
こんだて

や食事
しょくじ

についてご相談
そうだん

などありましたら遠慮
えんりょ

なく各園
かくえん

の給 食
きゅうしょく

担当
たんとう

または、保育所幼稚園課佐々木までご連絡下さい。 

電話 0942-72-6666(内線 723･724)  

 

  2018年
ねん

    がつ『上手
じ ょ う ず

な水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をこころがけましょう』 

梅雨明
つ ゆ あ

けから、これまでにない酷暑
こ く し ょ

が続
つ づ

いてとても疲
つ か

れやすくなっています。体調
たいちょう

を整
ととの

えるため

にも、ご家庭
か て い

での食事
し ょ く じ

と保育所
ほ い く し ょ

での『給食
きゅうしょく

とおやつ』はとても重要
じゅうよう

な役割
や く わ り

をします。規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

をこころがけ、まずは『早
は や

起
お

き早寝
は や ね

朝
あ さ

ごはん！』です。大人
お と な

も子
こ

どもと一緒
い っ し ょ

に朝食
ちょうしょく

を食
た

べて一日
い ち に ち

を

スタート
す た ー と

させましょう。この夏
な つ

、熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

で様々
さ ま ざ ま

な飲
の

み物
も の

を飲む機会
き か い

が多
お お

いと思
お も

いますが、飲み

物の特性
と く せ い

を理解
り か い

した上
う え

で、上手な水分補給で飲み物と付
つ

き合
あ

っていきましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

スイカ
す い か

は天然
て ん ね ん

のスポーツドリンク!口内炎にも効
き

きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

甘い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

(炭酸
たんさん

や果汁
か じ ゅ う

飲料)は糖度
と う ど

が 10～12 ％
ぱーせんと

と高
たか

いですが、冷
つ め

たくなると甘さを感
か ん

じにくく飲
の

みや

すくなりつい飲みすぎてしまいます。のどが渇
か わ

くたびに飲むには適
て き

していません。食事
し ょ く じ

の量
り ょ う

にも影響
え い き ょ う

します。 

イオン
い お ん

飲料(スポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

)の糖度は５～7％と低
ひ く

めですがナトリウム
な と り う む

含有量
がんゆうりょう

が多
お お

いものがあります。塩分
えんぶん

を

摂
と

ることと同
おな

じになるため、お医者
い し ゃ

さんからの指示
し じ

が出
で

た時に飲ませましょう。 

カフェイン
か ふ ぇ い ん

を含
ふ く

む飲料コーヒー
こ ー ひ ー

･紅茶
こ う ち ゃ

･緑
りょく

茶･コーラ
こ ー ら

などは、大人
お と な

の飲
の

み物
も の

です。子
こ

どもの場合
ば あ い

摂
と

りすぎると

交感神経
こ う か ん し ん け い

を刺激
し げ き

しすぎて食欲
しょくよく

が減退
げ ん た い

します。また、中枢
ちゅうすう

神経
し ん け い

を興奮
こ う ふ ん

させて集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなり不安感
ふ あ ん か ん

やイライラ
い ら い ら

を

もたらします。 

食育
しょくいく

便
だよ

り  保育
ほ い く

所
し ょ

幼稚園課
よ う ち え ん か

管理
か ん り

栄養士
え い よ う し

 佐々木
さ さ き

和歌子
わ か こ

 

① のどが渇
か わ

いた時
と き

は、麦茶
む ぎ ち ゃ

など甘味
あ ま み

のない飲み物を選
え ら

びましょう。 

② 出
で

かける時
じ

はマイボトル
ま い ぼ と る

(水筒
す い と う

)に甘味のない飲み物を入
い

れて行
い

きましょう。 

③ どうしても甘い飲み物が飲みたい時
と き

は、コップ
こ っ ぷ

に取
と

り分
わ

けて量
りょう

を決
き

めて飲み

ましょう。 

《甘
あ ま

い飲み物を飲みすぎないために》 


