
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月 給食だより 
おうちのひとといっしょによみましょう。 

さいたま市立大成小学校 

（毎月 19日は食育の日です） 

 

 

いよいよ夏休みです。気温が高く、蒸し暑い日が続くと体の機能も低下し、食欲も衰えがちになります。

規則正しい生活と 1 日 3 回、栄養バランスのとれた食事をすることに気を配り、夜ふかしせずによく寝て

しっかり 1日の疲れをとって、楽しい夏休みを迎えましょう。 



 

 

 

 

 

 

熱中症を予防する 水分補給のポイント 

子どもは、体温調節機能や水分の代謝機能が未熟なため、脱水になりやすいといわれています。熱中症

予防には、適切な水分補給を行うことが大切です。 

つくってみませんか？手づくりスポーツドリンク 

〈材料〉 ・水１L 

・塩１～２g 

・砂糖 40～80g 

・レモン汁適量   

  

すべての材料を混ぜてつくりましょう。 

 私たちの体から出てくる「便」や「おしっこ」は、体の健

康状態を教えてくれる「体からのお便り」です。毎日、す

っきりよいうんちが出るようにするには、好き嫌いをせ

ず、野菜をしっかり食べ、体もよく動かすことが大切で

す。暑いからといって冷たいものを飲み過ぎたり、食べ過

ぎたりするとおなかをこわし、軟らかくいやなにおいのう

んちが出やすくなります。また水分補給がしっかりできて

いるかは、おしっこの色で確認できます。いつもより濃い

ようだったら、こまめな水分補給を心がけましょう。 


