
 
 

 

近年
きんねん

の夏
なつ

は、猛暑
もうしょ

日
び

が増
ふ

えて最高
さいこう

気温
き お ん

が 35℃以上
いじょう

の日
ひ

が続
つづ

いたり、ゲリラ豪雨
ご う う

が増
ふ

えて一気
い っ き

に気温
き お ん

が下
さ

がったりする

など、すごしにくくなっています。体温
たいおん

を調整
ちょうせい

するだけでも体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

するので、無理
む り

せずに過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食べよう 
夏
なつ

に旬
しゅん

をむかえる夏
なつ

野菜
や さ い

には、汗
あせ

をかくと体
からだ

から出
で

ていってしまう水分
すいぶん

やミネラル、夏
なつ

ばて防止
ぼ う し

に役立
や く だ

ち、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてく

れるビタミンがたくさんふくまれています。夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べて夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

江戸川区立下鎌田東小学校 

令和 8年６月３０日（火） 

校 長 山本 浩一 

栄養士  

なつ    し     からだ 

☆水分
すいぶん

が多
おお

い夏
なつ

野菜
や さ い

☆  

主成分
しゅせいぶん

の９０％以上
いじょう

が水分
すいぶん

なので、汗
あせ

で体
からだ

の外
そと

に出
で

てしまった水分
すいぶん

をとることができます。 

★夏
なつ

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

る夏
なつ

野菜
や さ い

★ 

日焼
ひ や

けした皮
ひ

ふを健康
けんこう

に保
たも

ってくれるビタミンＡや、暑
あつ

い夏
なつ

のストレスから

体
からだ

を守
まも

るビタミンＣが豊富
ほ う ふ

です。 

 
ナス きゅうり レタス トマト 

とうもろこし 

ゴーヤ 

かぼちゃ オクラ 

暑
あつ

い日
ひ

は、冷
つめ

たいものを飲
の

んだり、 

食
た

べたりしたくなりますよね。しかし、

冷
つめ

たいものの過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

は、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを

鈍
にぶ

らせて夏
なつ

ばての症 状
しょうじょう

を悪化
あ っ か

させると

いわれています。冷
つめ

たいもののとりすぎ

に気
き

をつけましょう。 

夏
なつ

ばてとは、夏
なつ

の暑
あつ

さが関係
かんけい

しておこるさまざまな症 状
しょうじょう

の 

ことをいいます。おもな症 状
しょうじょう

は、全身
ぜんしん

のだるさ、思考力
しこうりょく

や 

意欲
い よ く

の低下
て い か

、頭痛
ず つ う

、めまい、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、下痢
げ り

・便秘
べ ん ぴ

 

体重
たいじゅう

減少
げんしょう

などです。暑
あつ

い夏
なつ

をのりきるために夏
なつ

ばての対策
たいさく

 

をおこないましょう！ 

はしは「切
き

る」、「はさむ」、「混
ま

ぜる」などいろ

いろな使
つか

い方
かた

ができます。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

を身
み

につけると、食事
しょくじ

がスムーズにできます。 

夏休
な つ や す

みに練習
れんしゅう

をして、はしマスターになろう！ 


