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さくら市立氏家中学校
日増しに暑さが厳しくなってきましたが、体調など崩していませんか？
熱中症や夏バテの予防のためにも、しっかりと食事と水分をとり、暑い夏

を元気に過ごしましょう。

水分補給の５つのポイント

①のどが渇く前に飲む ②飲み物の種類に気を付ける
か わ

普段は水か麦茶などにしましょう。
汗を多くかく時はスポー ツドリンクな
どの塩分を含むものがよいでしょう。
清涼飲料水は糖分が多いので、水

の代わりに飲むと糖分の摂り過ぎに
「のどが渇いた」と感じたとき なります。

は、もう体は水分不足です。１日
を通して、定期的に水分補給を
しましょう。

③冷やし過ぎや、保管場所にも注意 ④食べ物からも水分補給

スポーツ時の水分補給の最 飲み物だけが水分補
適温度は５～１５℃という研究 給ではありません。例え
結果があります。 ばご飯や汁物にもたくさ
高温の場所に長時間飲み ん水分があります。

物を置くと食中毒の原因にな また、夏が旬の野菜
ることがあるので注意しましょ や果物には、水分だけで
う。 なくビタミンやミネラルも

多く含まれています。

野菜を食べよう！
野菜は、体の様々な機能を調節するビタミンや、便秘予防に役立つ食物繊維が豊富に含まれ

ています。夏が旬の野菜は、トマト、きゅうり、なす、ピーマン、かぼちゃ、オクラ、枝豆、とうもろこし
などたくさんあります。おいしい夏野菜をたくさん食べましょう。

トマト きゅうり
赤い色は「リコピン」という色素 きゅうりにはビタミンＣが含まれて
で、抗酸化作用により、生活習慣 います。また、カリウムが多く含ま
病などを抑える働きがあります。 れているので、利尿作用があり、む

くみを防ぎます。

なす たまねぎ
皮の色素ナスニンには、コレステ たまねぎの辛み成分はビタミン
ロール値を下げて、血管をきれい B1の吸収を高め、体力アップ、疲
にする働きがあります。 労回復に役立ちます。

ピーマン オクラ
緑色が特徴で、ビタミンＣや、カロ ぬめり成分や食物せんいが多く
テンを多く含んでいます。オレンジ 含まれ、腸の働きをよくします。夏
や黄色のパプリカもピーマンの仲 バテの予防には納豆との組み合わ
間です。 せが効果的です。

行事食を知ろう！７月

七 夕 土用の丑の日
７日 ３０日
７月７日の夜に、天の川の両 土用の丑の日にうなぎを食べるようになっ

端にいる「彦星」と「織姫」が、年 たのは、江戸時代の蘭学者平賀源内が、うな
に一度だけ会うことができるとい ぎ屋から、暑い夏にうなぎが売れなくて困って
う伝説に基づいた星祭りの行事 いると相談を受けました。
です。 そこで「本日は土用の丑」と書いた紙を貼
七夕とそうめん り、「丑の日に『う』のつく食べ物を食べると体
昔、七夕の儀式には、「索餅」という小麦粉 によい」と宣伝すると店は大繁盛。以来この日

さくべい

と米の粉を練り、細長く伸ばしてねじって揚げ にうなぎを食べることが広がりました。
たお菓子を供えていました。
それが、その後「素麺」へと変化し、今では うなぎにはビタミンＢ1、Ｂ2

七夕に、そうめんを食べるようになったそうで など、夏バテを予防する栄養素
す。また細長いそうめんを天の川に見立てた いっぱいです！
という説もあります。


