
 

 

 

 

泉南市立新家小学校  ほけんしつ 

 １学期
が っ き

もあともう少
すこ

し。夏休
なつやす

みまで、もうひとふんばりです。 

 これから気温
き お ん

がどんどん高
たか

くなります。暑
あつ

さで体調
たいちょう

を崩
くず

さないためには、無理
む り

のない

運動
うんどう

、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が基本
き ほ ん

です。 

元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを迎
むか

えるためにも、健康
けんこう

管理
か ん り

やケガには気
き

をつけて、 

終業式
しゅうぎょうしき

まで頑張
が ん ば

りましょうね。 

 

 

 

 
 

夏
なつ

は特
と く

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

…何度
な ん ど

も聞
き

いている言葉
こ と ば

だと思
おも

います。でも、暑
あつ

いからって、 

“いっき飲
の

み”ばかりしていませんか？からだが一度
い ち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は２００～２５０ｍｌ

と言
い

われています。（自動
じ ど う

販売機
はんばいき

などで売
う

っている５００ｍｌのペットボトルの半分
はんぶん

くらいの量
りょう

） 

それ以上
いじょう

の水分
すいぶん

をとっても、尿
にょう

としてからだの外
そと

に出
で

ます。 

特
と く

に運動中
うんどうちゅう

など、大量
たいりょう

に水分
すいぶん

が失
うしな

われている時
とき

にいっき飲
の

みをしても、必要
ひつよう

な水分
すいぶん

は取
と

れないため、熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまう恐
おそ

れがあります。 

喉
のど

が渇
かわ

いていると、ついつい、いっき飲
の

みをしたくなりますが、 

             することが大切
たいせつ

なんですよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

が来
く

る！健康
けんこう

にすごすために気
き

をつけること。 



 

 

 
 

暑
あつ

い夏
なつ

の日
ひ

は、冷たいジュースやおかしが大人気
だいにんき

。 

ですが、ジュースやおかしにも、砂糖
さ と う

などの糖質
とうしつ

がたくさん含
ふく

まれています。 

気
き

がつかないうちに、糖質
とうしつ

をとりすぎていませんか？ 

 

糖質
と う し つ

がたくさん含
ふ く

まれるもの 
 

・甘
あま

い飲
の

みもの、ジュース           ・ごはん、パン 

・ラーメン、うどん、スパゲティ、そば              ・くだもの 

・おかし（スナック菓子
が し

、洋菓子
よ う が し

、和菓子
わ が し

など）      ・いも 

 

 ふだんの食事
し ょ く じ

のなかにも、糖質
とうしつ

は含
ふく

まれています。大切
たいせつ

な栄養
えいよう

のひとつですが、 

お菓
か

子
し

やジュースをたくさんとることで知
し

らず知
し

らずのうちに、糖質
とうしつ

ばかりの 偏
かたよ

った

食生活
しょくせいかつ

になっていることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  １．タンパク質
しつ

（肉
にく

、魚
さかな

、たまご、チーズ、納豆
なっとう

など） 

  ２．鉄分
てつぶん

（レバー、貝
かい

、カツオ、ほうれん草
そう

、大豆
だ い ず

など） 

  ３．ビタミン（肉
にく

、魚
さかな

、野菜
や さ い

、果物
くだもの

など） 

  ４．カルシウム（牛 乳
ぎゅうにゅう

、えび、とうふ、魚
さかな

など） 

  ５．食物
しょくもつ

せんい（野菜
や さ い

、果物
くだもの

、豆
まめ

、いも、きのこなど） 

 

 

太
ふと

りやすくなる 

疲
つか

れやすくなる からだの調子
ちょうし

を崩
くず

す 

集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなる 食欲
しょくよく

がなくなる 

糖質
とうしつ

の取
と

りすぎに気
き

をつけて！ 

甘
あま

いものをもっと食
た

べたくなる 

むし歯
ば

のもとになる 

５００ｍｌペットボトルに含
ふく

まれる砂糖
さ と う

の量
りょう

 

炭酸
たんさん

ジュース 

４０～６５グラム 

（角砂糖
か く ざ と う

１０～１６個
こ

） 

 

 

フルーツジュース 

５０～６０グラム 

（角砂糖
か く ざ と う

１２～１５個
こ

） 

 

スポーツドリンク 

２０～３４グラム 

（角砂糖
か く ざ と う

５～８個
こ

） 

 

お茶 

０グラム 

（角砂糖
か く ざ と う

０個
こ

） 

 

１日
にち

にとってもいい砂糖
さ と う

の量
りょう

は２５ｇ以下
い か

です。 

炭酸
たんさん

ジュースやスポーツドリンクをよく飲
の

む季節
き せ つ

に

なりましたが、飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

です。 

不足
ふ そ く

しやすい栄養
えいよう

は何
なに

？！ 

栄養
えいよう

状態
じょうたい

を見直
み な お

すことで、病院
びょういん

に行
い

っても治
なお

らなかった体調
たいちょう

不良
ふりょう

が 

改善
かいぜん

された報告
ほうこく

もあります。それぐらい、栄養
えいよう

は大切
たいせつ

なんです！ 

栄養
えいよう

のバランスに気
き

をつけて、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう心
こころ

がけましょう。 


