
さくら市立氏家小学校
し り つうじいえしょうがっこう

だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなる季節がやってきました。この時期は、
ひ ざ つよ き お ん し つ ど たか き せ つ じ き

熱 中 症や夏ばてが心配です。熱 中 症や夏ばての予防のためにも、しっかりと食事や水分
ねっちゅうしょう なつ しんぱい ねっちゅうしょう なつ よ ぼ う しょくじ すいぶん

をとり、暑い夏を元気に過ごしましょう。
あつ なつ げ ん き す

７月の給食目標 【暑さに負けない食事をしよう。】
が つ きゅうしょくもくひょう あつ ま しょくじ

季節の行事食
き せ つ ぎょうじしょく

夏を元気にすごすために規則正しい生活を心がけましょう！
な つ げ ん き き そ くただ せいかつ こころ夏ばて対策

な つ た い さ く

ふだんの水分補給は、麦茶や水・お茶で十分
すいぶんほきゅう むぎちゃ みず ちゃ じゅうぶん

です。飲むタイミングは、のどが乾いてからでは
の かわ

遅いので、のどが乾く前に飲むことがとても
おそ かわ まえ の

大切です。激しいスポーツなどで、たくさん汗を
たいせつ はげ あせ

かいたときは、ナトリウムなどが失われるの
うしな

で、スポーツドリンクなどミネラル類が補給で
るい ほきゅう

きる飲みものがおすすめです。
の

こまめに水分をとるように
すいぶん

しましょう。

とき


