
 
令和５年７月発行 

柏市立柏第五中学校 

  

いよいよ、夏本番の暑さがやってきます。先日の「熱中症予防教室」では、大塚製薬(株)

の講師の先生より、「暑さに体が慣れていない梅雨明けの時期が、一番熱中症にかかりやすい」

こと教えて頂きましたね。もうすぐやってくる夏休みを楽しく過ごすためにも、水分や食事

をしっかりとって熱中症や夏ばてを予防しましょう。 

 

夏野菜には、汗で失われやすい水分やミネラルなどが豊富に含まれていて、ほてった体を

冷やす働きなどがあります。色鮮やかな夏野菜を食べて、暑さを乗り切りましょう。 

・トマト  トマトの赤色は「リコピン」という色素で、血液の流れを良くします。 

・きゅうり 全体の９５％が水分で、体を冷やします。 

・ピーマン ビタミンCが多く、体の疲れをとります。 

・オクラ  ネバネバは食物繊維で、腸の中の環境を整えます。 

・なす   カリウムが多く、余分な塩分を体から排出します。  

 
のどがかわいてから補給しても、体全体に水分が届くまでには時間がかか 

ってしまいます。のどがかわいたら飲むのではなく、こまめに水分をとる 

ことが大切です。 

 

 
大量の水分を一気に飲むと、胃に負担がかかり胃痛やだるさの原因になります。一度に飲む

量はコップ１杯程度とし、一日のうちに何度もこまめに補給しましょう。 

 

 
運動などで汗をたくさんかいた場合は、塩分も失われるので、スポーツドリンクなどのミネ

ラル類を補給できる飲み物をおすすめします。ただし、飲みすぎると糖分の取りすぎにつな

がるので注意しましょう。 

 

夏は冷たいジュースや炭酸飲料などの清涼飲料が飲みたくなります。清涼飲料には、思って

いる以上にたくさん糖分が多く含まれています。また、冷たいと甘さを感じにくくなるため、

飲みすぎないように注意が必要です。 

糖分をとりすぎると・・・ 

７月７日は七夕 
七夕は織姫と彦星が天の川の両岸に離されてしまい、七夕の夜に限って再会す 

ることを許されたという中国の伝説から生まれた行事です。七夕には、願い事 

を書いた短冊を笹に飾り、行事食のそうめんを食べます。給食では「七夕そう 

めん汁」や宮城県の郷土料理「ずんだもち」が登場します。お楽しみに！！ 
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