
 

 

 

 

 

 

 

天気
て ん き

の不安定
ふあんてい

な日
ひ

が続
つづ

いています。1学期
が っ き

もあとわずかになりました。急
きゅう

に太陽
たいよう

が出
で

て暑
あつ

さが増
ま

すと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

など体調
たいちょう

をくずしやすく注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。食欲
しょくよく

がわきにくい季節
き せ つ

で

すが、夏
なつ

を乗
の

り切
き

るには食事
しょくじ

は重要
じゅうよう

です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登
とう

校
こう

し、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。（マスクをしているとのどの渇
かわ

きを感
かん

じにくく、より注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。） 

  

 

 

 

私
わたし

たちの体
からだ

の６５～７０％は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

は、汗
あせ

をかい 

 て体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたり、血液
けつえき

や細胞
さいぼう

に重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしています。 

ですから大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく夏場
な つ ば

や運動中
うんどうちゅう

は適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしない 

と、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などを引
ひ

き起
お

こし、命
いのち

に危険
き け ん

が及
およ

ぶこともあります。 

 

じょうずに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎野菜
や さ い

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できる！ 

 ＊7月は「3 つの瓜
うり

（胡瓜
きゅうり

・冬瓜
とうがん

・西瓜
す い か

） 」を使
つか

います！＊ 

 胡瓜:6 日・13 日・15日    冬瓜:6 日      西瓜:19 日 
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水分
すいぶん

は汁物
しるもの

をはじめ、ごはんやおかず

にも含
ふく

まれているので、3度
ど

の食事
しょくじ

からも

かなりの量
りょう

をとることができます。特
とく

に

汗
あせ

をかいた時
とき

は、みそ汁
しる

やスープ類
るい

など

の汁物
しるもの

からミネラル補給
ほきゅう

をしましょう。 

★ 食事
しょくじ

から ★ 

運動
うんどう

をして大量
たいりょう

の汗
あせ

をかいた時
とき

は、

頻繁
ひんぱん

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。

汗
あせ

で失
うしな

ったミネラルを補給
ほきゅう

するために、

スポーツドリンクは適
てき

しています。ただ、

糖分
とうぶん

も含
ふく

まれていますので、飲
の

み過
す

ぎに

は注意
ちゅうい

しましょう。 

★ スポーツ時
じ

は ★ 

＊吉見町
よしみまち

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターの紹介
しょうかい

＊part．２＊ 

                     ～＊～調理室
ちょうりしつ

・サラダ室編
しつへん

～＊～ 

揚
あ

げ油
あぶら

 約
やく

200ℓ 

６月２日（木） 吉見
よ し み

町立
ちょうりつ

西
にし

小学校
しょうがっこう

の３年生
ねんせい

が、見学
けんがく

に来
き

てくれました。 

      

 

令和４年７月 

吉見町学校 

給食センター 

  

どうして水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

なのでしょう？ 

焼
や

きと蒸
む

し調理
ちょうり

できます 

☆調理室
ちょうりしつ

   ：汁
しる

ものや炒
いた

めもの、煮物
に も の

、揚
あ

げ物
もの

、焼
や

き物
もの

の調理
ち ょ う り

をする場所
ば し ょ

です。 

☆サラダ室
しつ

  ：サラダ、あえ物
もの

を混
ま

ぜたり、果物
くだもの

を切
き

ったりする場所
ば し ょ

です。 

 

色々
いろいろ

な切り方
き  かた

で野菜
や さ い

を切
き

ります 

◇◇◇ ようこそ！学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターへ ◇◇◇ 

ゆでた野菜
や さ い

を 10℃以下
い か

まで冷
ひ

やします 

室温
しつおん

設定
せってい

15℃ 

汁
しる

もの：1釜
かま

600 人分 2釜
かま

使
つか

います 

http://www.taka.co.jp/tada/detail.php?id=1324&cid=4&cid2=13
http://www.taka.co.jp/tada/detail.php?id=1324&cid=4&cid2=13

