
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

令和8年度 

中太閤山小学校 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、１年
ねん

生
せい

もだんだんと給
きゅう

食
しょく

に慣
な

れてきた様
よう

子
す

がうかがえます。５月
がつ

は、穏
おだ

やかで比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印
いん

象
しょう

ですが、近
きん

年
ねん

では真
ま

夏
なつ

日
び

や猛
もう

暑
しょ

日
び

を観
かん

測
そく

することもあり、早
はや

めの熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

が必
ひつ

要
よう

です。

本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

が到
とう

来
らい

する前
まえ

に、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

とバランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

をつくっていきましょう。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず 

食
た

べましょう 
 

汗
あせ

をたくさんかいたときには、水
すい

分
ぶん

と 

一
いっ

緒
しょ

に塩
えん

分
ぶん

もとりましょう 
 

カリウムを多
おお

く含
ふく

む野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を 

積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう 
 

のどが渇
かわ

いていなくても、こまめに

水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

を飲
の

みましょう 

一
いち

度
ど

に飲
の

む量
りょう

はコップ 

１杯
ぱい

程
てい

度
ど

が目
め

安
やす

です。 

 

 スポーツドリンクや経
けい

口
こう

 

補
ほ

水
すい

液
えき

を利
り

用
よう

しましょう。 

睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん 

抜
ぬ

きでは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の

リスクが高
たか

まります。 

カリウムは水
みず

に溶
と

けやすい

ので、加
か

熱
ねつ

する場
ば

合
あい

は、みそ

汁
しる

やスープがおすすめです。 

 冷凍
れいとう

食品
しょくひん

などの市販品
しは んひん

を活用
かつよう

しても OK！ 

かく ち つた たん  ご せっ  く か  し 

ほっかいどう あおもりけん なが の けん にいがたけん 

とくしまけん 

ながさきけん みやざきけん 

か ご しまけん 


