
「冬瓜
とうがん

」は冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

いてとうがんとよみますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。平安
へいあん

時代
じ だ い

の書物
しょもつ

には名前
な ま え

の記載
き さ い

があることから古
ふる

くから日本
に ほ ん

でも食
た

べられてきた

野菜
や さ い

だとわかります。皮
かわ

が厚
あつ

く、丸
まる

のまま涼
すず

しい所
ところ

で冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

ができるこ

とから、この名前
な ま え

がついたそうです。食
た

べると体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあり暑
あつ

い夏
なつ

にぴったりな野菜
や さ い

です。給 食
きゅうしょく

で使
つか

う予定
よ て い

です。 

１８日（火）冬瓜
とうがん

と春雨
はるさめ

のスープ       

 

 

 

 

 

蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。梅雨
つ ゆ

の晴
は

れ間
ま

には急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

します。また、熱帯
ねったい

夜
や

によ

る寝不足
ね ぶ そ く

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

や体調
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

心
こころ

がけましょう。 

  

 

 

 

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！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

！ 

ペットボトル入
い

り 

甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 

 

 ＊今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

「食
た

べ物
もの

の衛生
えいせい

に気
き

をつけよう！」＊ 

 

 

令和５年７月 

吉見町学校 

給食センター 

 

＊ 旬
しゅん

の野菜
や さ い

 「冬瓜
とうがん

」＊ 

 

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？ 

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 ★ 

夏場
な つ ば

の暑
あつ

い日
ひ

などはペットボトル入
い

りの甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を何本
なんぼん

も飲
の

んでしまうことがあります。これを毎日
まいにち

続
つづ

けてい

ると、大量
たいりょう

の糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

してしまうことになり、糖尿病
とうにょうびょう

な

どの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になってしまう 

危険
き け ん

があります。糖分
とうぶん

が多
おお

い飲
の

み物
もの

を 

飲
の

む場合
ば あ い

は、コップに入
い

れて、少 量
しょうりょう

を 

飲
の

むようにしましょう。 


