
 

明日
あ し た

から長
なが

く暑
あつ

い夏休
なつやす

みに入
はい

ります。暑
あつ

いからといって、毎日
まいにち

、涼
すず

しいエアコンの効
き

い

ている室内
しつない

で過
す

ごしていると、身体
か ら だ

の機能
き の う

が低
てい

下
か

して食 欲
しょくよく

がなくなってしまいます。この

夏
なつ

の厳
きび

しい暑
あつ

さに負
ま

けないために、日々
ひ び

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

から身体
か ら だ

を整
とと

える 

ことが大切
たいせつ

です。 

ポイントは「暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

」をすることだそうです。身体
か ら だ

を徐々
じょじょ

に暑
あつ

さに 

慣
な

らす意識
い し き

を持
も

ってほしいと思
おも

います。 

 

７月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

 

「暑
あつ

さに負
ま

けない身体
か ら だ

をつくろう」 

 

 

 

２０２６年度
ね ん ど

 

食
しょく

 育
いく

 だ よ り 第
だい

４号
ごう

  ２０２６．７．１７ 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

                   氷上
ひ か み

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

１．こまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 

（のどが渇
かわ

く前
まえ

に） 

おすすめの食 材
しょくざい

：梅干
う め ぼ

し、塩
しお

こぶ、みそ汁
しる

など 

２．軽
かる

い運動
うんどう

 

（発汗
はっかん

機能
き の う

を 整
ととの

え、体温
たいおん

調 節 力
ちょうせつりょく

UP
アップ

） 

おすすめの運動
うんどう

：ラジオ体操
たいそう

、ストレッチなど 

３．バランスの取
と

れた食事
しょくじ

 

（タンパク質
しつ

、ビタミン、ミネラル） 

おすすめの食 材
しょくざい

：トマト、ナス、スイカなどの

夏
なつ

野菜
や さ い

 

４．十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と休養
きゅうよう

 

（睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

機能
き の う

が低下
て い か

。疲
ひ

 

労
ろう

をためない。） 

５．服装
ふくそう

や環境
かんきょう

の工夫
く ふ う

（通気性
つ う き せ い

の良
よ

い服
ふく

） 

おすすめの素材
そ ざ い

：汗
あせ

を吸
す

いやすい綿
めん

や麻
あさ

、半袖
はんそで

の洋服
ようふく

、

下着
し た ぎ

のシャツを着
き

る、洗濯
せんたく

をした物
もの

など 

 


