
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

先月
せんげつ

も暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

かったですが、７月
がつ

は本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さがやってきます。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

、そして熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための

食事
し ょ く じ

のとり方
かた

を心
こころ

がけ、体
からだ

のコンディションを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを迎
むか

えましょう。 

ＮＯ.４ 令和７年度 ７月号 

茨城県立霞ケ浦聾学校 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がわかないことがあると 

思
おも

いますが、食事
し ょ く じ

は 1日
にち

のエネルギー

のもとです。食事
し ょ く じ

の回数
かいすう

が減
へ

ると栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

しがちになり、夏
なつ

ばてをしやすく

なってしまいます。特
と く

に朝食
ちょうしょく

は毎日
まいにち

 

しっかり食べるよう心
こころ

がけましょう。 

冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎると、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

き

を悪
わる

くしてしまうことがあります。また 

ジュースに含
ふく

まれる糖類
とうるい

は、飲
の

み過
す

ぎると

余計
よ け い

にのどが渇
かわ

いたり、食欲
しょくよく

をなくしたり 

することがあります。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

で少量
しょうりょう

をこまめに飲
の

むのがおすす

めです。 

みずみずしい夏
なつ

野菜
や さ い

が旬
しゅん

を迎
むか

えていま

す。太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

つ夏
なつ

の

野菜
や さ い

には、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

める「ビタミン

A」や、暑
あつ

さのストレスに体
からだ

が負
ま

けないよう

にする「ビタミン C」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むものが 

多
おお

く、水分
すいぶん

もたっぷりです。 

参考 株式会社 健学社『食育フォーラム』 


