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尼崎市立学校給食センター

毎日気温の高い日が続いていますが、夏本番はこれからです。

こまめな水分補給とともに、1日3回の食事をしっかり食べることで熱中症予防を

心がけ、暑さに負けない体づくりをしましょう。

熱中症予防に有効な水分補給

夏休み中に確認しておこう！
給食の時間に着ている白衣は、清潔で自分に合ったサイズを着ていますか。

夏休みの間に自分でチェックして、必要な場合は修繕しておきましょう。

サイズは自分の体に合っている。

ボタンは全部ついている。

帽子のゴムは緩んでいない。できるだけ髪の毛が入り切る大きさになっている。

洗濯してアイロンをかけた清潔なものになっている。

水の役割
体の約６０％は、水からできています。飲むことや食べることから摂取した水分は、体内

の細胞や血液の中に蓄えられています。蓄えられた水分は血液を循環し、栄養素を体の

すみずみまで行き渡らせます。また、体内の老廃物を排出し、新たな水分を取り込めるよ

うにします。

食事からも水分補給
食材にも水分はたくさん含まれています。体に必要な水分量の30～40％は食事からと

ることができます。食材を調理して食べることで、水分だけでなく、塩分や糖分もいっしょ

に体内に取り込み、体内の水分を保持することに役立ちます。

牛乳も体の中での水分保持力が高く、カルシウムやたんぱく質を含んでいることから、

運動後の水分補給に適していると言われています。

水分補給で注意したいこと
◎のどがかわく前にこまめな水分補給をしましょう。

◎スポーツドリンクやジュースなど糖質を多く含んでいる飲み物は、たくさん飲むことで

糖分のとりすぎにつながります。飲む量や飲むタイミングを考えてみましょう。

◎激しい運動をして大量に汗をかいた時には、水分だけでなくナトリウム（塩分）の補給

も心がけましょう。そのためにも日常の食事をしっかりと食べることが大切です。

今年で4回目の開催となる献立コンクール。

今年度のテーマは、

『こんな給食が食べたいな！ごはん

に合うおいしい給食～あまやさいの

代表選手「小松菜」を活用して～』

です。

尼崎市の110周年にあわせて、尼崎市で

栽培されている「あまやさい」の一つ「小松

菜」を使用した料理を必ず一つ入れてくだ

さい。

地域で収穫されたものを地域の中で使用

することを「地産地消」といい、地域の活性

化にもつながります。みなさんのアイデアで、

あまやさいの代表である小松菜をおいしい

料理に変身させてみましょう。


