
   

調理場だより

７月号 

暑い夏がやってきました。気温も湿度も上がるこの時期は、熱

中症のリスクが高くなります。今月は、熱中症を予防するための

水分のとり方や、夏の食事の工夫について紹介します。 

のどが渇く前 に、こまめに  水分補給！ 

・起床時 

・入浴前後 

・暑いところに 

出る前 

タイミング 

・１日 1.2ℓ目安 

・1回あたり 

コップ 1 杯程度 

（150～200ml） 

量 

・水または麦茶 

・常温か 5～15℃の 

冷たすぎないもの 

内容            

普段の水分のとり方 

熱中症とは高温多湿の環境で、体温の調節がうまくできなく

なり、体内に熱がこもった状態のことです。症状として、めまいや

頭痛、吐き気、ひどくなると意識障害などが現れます。 

 

熱中症とは・・・？ 

● 熱中症予防のための水分摂取のポイント 

● 体調管理も大切です 
十分な睡眠をとり疲れをためないこと、朝食から塩分や栄養を 

とることも熱中症予防につながります。 

 スポーツ飲料は糖分が多いため、過度な発汗のある

時、熱中症を起こしてしまった時は、経口補水液(OS-

1など)がおすすめです。 

冷たい水分は、

体温を下げてく

れます。 

 

冷たい水分は 
体温を下げる 

スポーツ飲料 
を上手に活用            

100ml あたり

40～80mg の

ナトリウムを含

むもの。 

 

運動時の水分のとり方 

できるだけ 
こまめに 
少なくとも 

30分に 1回 

程度は補給が 

必要です。 

～今月のテーマ～ 
● 中学生にもできる            の工夫 

そうめん 納豆 ねぎ 

夏は暑さとだるさで、食欲も減退しがちです。 

普段の料理に取り入れやすく、栄養面をアップさせるコツを紹介します。 

 

 

 

いつものそうめんに一工夫 

夏野菜でパワーアップ 

納豆に含まれるビタミン B1 には

糖質をエネルギーに変える働きが

あり、夏バテ予防に役立ちます。ね

ぎに含まれるアリシンは、ビタミン

B1の吸収率を高めてくれます。 

 

 

みそ汁やカレー なす  かぼちゃ 

カラフルな夏野菜には紫外線か

ら身体を守ってくれる成分が豊富。

汗とともに失われやすいカリウムも

多く含まれています。 

 

 

 

鉄のはたらきについて 
 

大豆製品  青菜 

レバーや 
赤身の肉 

 鉄は体内で、体の隅々まで酸素を運ぶ働きをしています。鉄

が不足すると、酸素が十分いきわたらず、疲れやすくなってし

まいます。夏を元気に過ごすためにも、鉄の多い食品を意識し

て取り入れましょう。 

 

香辛料で夏バテ予防 
香辛料の使用は、暑さで食欲が落ちやすい夏に舌を刺激して食欲を

おこしたり、代謝を高めて血流をよくしたりするなど、夏バテ予防

にとても効果的です。 

今月の給食ではカレー粉や唐辛子などの香辛料、 

にんにくや生姜などの香味野菜を取り入れた献立が 

たくさん出てきますよ。 

井芹共同調理場 


