
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

  

 

   

 

北空知圏学校給食センター 

令和６年度 

ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。 

この時
じ

期
き

、特
とく

に気
き

をつけなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

で

も”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。ま

た、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、

必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいたと

きにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

ペットボトルは、飲
の

みかけのま

ま放
ほう

置
ち

すると細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

があ

ります。口
くち

をつけたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょう。 

水
すい

筒
とう

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパ

ッキン類
るい

を取
と

り外
はず

して、そ

れぞれ洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

い、

しっかり乾
かわ

かしましょう。 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

をこまめに 

飲
の

む 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくな

り、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、ご飯
はん

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい

毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 夏
なつ

は、太陽
たいよう

の恵
めぐ

みをいっぱい浴
あ

びた、

おいしい夏
なつ

野菜
やさい

や果物
くだもの

が豊富
ほうふ

です。 旬
しゅん

の時季
じ き

は栄養価
えいようか

も高
たか

まりますので、ぜひ

毎日
まいにち

の食
しょく

卓
たく

で取
と

り入
い

れましょう。 

ねん

中
じゅう で

回
まわ

ってい
しゅん なつ

で
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

のある
ほう

富
ふ

水分
すいぶん ほう

富
ふ す

の

物
もの いた もの た

べ
きゅうり 

トマト 

ピーマン 

焼
や

あじ

しょくもつ

繊維
せ ん い

おお しょく

品
ひん

です。 

とうもろこし 

ほっけ 


