
 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

も外
そと

で体
からだ

を動
うご

かして汗
あせ

をかき、しっかり食
た

べて、夏
なつ

を元
げん

気
き

に楽
たの

しくす

ごしまし
  

ょう。 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

栄養成分表示 100ｍL 当たり 

エネルギー 〇〇kcal 

タンパク質 〇ｇ 

脂質 〇ｇ 

炭水化物 〇〇ｇ 

食塩相当量 〇ｇ 

しょくいくだより 令和 5年７月 

京田辺市学校給食委員会 

暑
あつ

い日
ひ

の冷
ひ

えた飲
の

み物
もの

はおいし

いですね。でも、市
し

販
はん

の飲
の

み物
もの

には、

砂
さ

糖
とう

などの糖類
とうるい

が入
はい

っている物
もの

も

多
おお

くあります。「のどがかわいたか

ら、水
すい

分
ぶん

をとろう」と思
おも

っても、糖類
とうるい

の多
おお

い飲
の

み物
もの

では十分
じゅうぶん

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

になりません。 

水
みず

やお茶
ちゃ

でしっかり水
すい

分
ぶん

をとり

ましょう。 

見
み

てみよう！ 

栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

 

夏
なつ

休
やす

みも早
はや

起
お

きし

て、朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の３食
しょく

を

しっかり食
た

べる。 

水
すい

分
ぶん

を多
おお

くふくむ夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べて、体
からだ

を

内
うち

から冷
さ

ます。 

500ｍL の飲
の

み物
もの

の場
ば

合
あい

、この「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」の量
りょう

を

５倍
ばい

にすると、砂
さ

糖
とう

などの糖
とう

類
るい

の量
りょう

が分
わ

かるよ。 

 

冷
つめ

たいものばかりで

なく、あたたかい料
りょう

理
り

も食
た

べる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運
うん

動
どう

する前
まえ

には、お茶
ちゃ

や水
みず

で水
すい

分
ぶん

をとっておくことが大切
たいせつ

です。また、運
うん

動
どう

後
ご

にも失
うしな

った水
すい

分
ぶん

をしっかりとります。では、運
うん

動
どう

中
ちゅう

はどうでしょうか？ 

① 水分
すいぶん

はとらないほうがいい   

② のどがかわいたと感
かん

じたら飲
の

む 

③ のどがかわく前
まえ

に十
じゅう

分
ぶん

な水
すい

分
ぶん

をとる 

 

【こたえ】③ のどがかわく 

前
まえ

に十
じゅう

分
ぶん

な水
すい

分
ぶん

をとる 

「塩
しお

のたいせつな話
はなし

 

その③」は 11月
がつ

号
ごう

じゃ。 

エンはかせ 

リウムさん 

レッツ！ しょくいクイズ 

汗
あせ

をかくと、「塩分
えんぶん

が失
うしな

われる」ってよくいうでしょ？ 

じゃあ、暑
あつ

い日
ひ

は、食
しょく

塩
えん

が多
おお

い食
しょく

事
じ

をしたらいいの？ 

ナトさん 

エンはかせ 

そうじゃ。ちと難
むずか

しい言葉
こ と ば

じゃが、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

に「食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

」と書
か

いてあるのが、塩
しお

の量
りょう

じゃ。だから、汗
あせ

を

かいていないときにスポーツドリンクをいっぱい飲
の

むと、

塩
しお

のとりすぎになるんじゃよ。 

エンはかせ 

いやいや、運
うん

動
どう

するときにはスポーツドリンクなどで塩
えん

分
ぶん

をとったりするじゃろ？だから、暑
あつ

い日
ひ

でもいつもの食
しょく

事
じ

は「減
げん

塩
えん

」がいいんじゃよ。 

え？スポーツドリンクにも塩
しお

が入
はい

っ

て
 

いるの？ 


