
いǑいǑ夏本番ưƢŵ暑い日ƕ続ƖǇƢƷư熱中症ƴ気ǛƭけǇƠǐうŵ

子ƲǋƸŴ体温調節機能や水ЎƷ代謝機能ƕ未熟ƳたǊŴ脱水ƴƳǓやƢいƱ

いわǕƯいǇƢŵ熱中症予防ƴƸŴ適ЏƳ水Ў補給Ǜ行うこƱƕ大ЏưƢŵ

何Ǜ

飲ǉ？

いƭ

飲ǉ？

飲ǉ

量Ƹ？

熱中症を予防する 水分補給のȝイント

普段ࠊࡣ水や麦茶࡛水分補給

をࡋまࡋょうࠋ大量に汗をい

た時ࢫࠊࡣポーツドリンクを利

用ࡋまࡋょうࠋ甘いࢪューࢫや

炭酸飲料ࡣ避けまࡋょうࠋ

ࠊ前にࡿࡌ感わいたࡀࡢ

こまࡵに水分をࡿこࡀ重要

ࠊ運動前ࠊࡣ時ࡿࡍ運動ࠋࡍ࡛

運動中ࠊ運動後にࡶ水分をࡋっ

ࠋょうࡋまࡾࡾ

運動を30ࡿࡍ分前250ࠊࡣ～

500mLࡢ水分を摂取ࠊࡋ運動中

～250mLを㸯時間に㸰～200ࡣ

４回飲ࡴこ࡚ࢀࡽࡵࡍࡍࡀい

まࠋࡍ

ჿ糖Ʒ量ƸどƷくらい？

炭酸飲料

約56g

乳酸菌飲料

約55g

果汁入ࡾ飲料

約53g

ポーツ飲料ࢫ

約31g

麦茶

㸮g
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冷たいǋƷƸŴ味Ǜ感ơƴƘ

ƘƳǓǇƢŵそƷたǊŴたƘさǜ

Ʒჿ糖ƳƲƕ使わǕƯいǔこƱƴ

気ƕ付ƖƴƘいưƢŵ暑いƱŴ冷

たいǋƷƕ欲ƠƘƳǓǇƢƕŴ糖

ЎƕたƘさǜ入ƬƯいǔƷưŴ飲

ǈƢƗƳいǑうƴƠǇƠǐうŵ

飲み残しのペットȜトルに注意！
ペッȈボȈȫ飲料Ǜ飲ǉ時ƴŴ直接口ǛƭけƯ飲ǉƱŴ飲ǈ物Ʒ中

ƴ口Ʒ中Ʒ細菌ƕ入ǓǇƢŵそƠƯŴ飲ǈ残Ơた場合Ƹ時間ƕた

ƭƱŴ飲ǈ物ƴ含ǇǕǔ養Ǜ利

用ƠƯ細菌ƕ増えǇƢŵ特ƴ糖Ў

Ʒ多い炭酸飲料や乳酸菌飲料Ŵ果

実飲料Ƹ細菌Ʒ養ƴƳǔǋƷƕ

多いƷư注意ƕ必要ưƢŵペッȈ

ボȈȫ飲料ƸŴ開けたǒ早Ǌƴ飲

ǈƖǓǇƠǐうŵ

カフェインを含む飲料

カフǧインƸŴコーヒーや緑茶Ŵ紅茶Ŵ

コーȩやココアŴǨȊジーȉȪンクƳƲŴい

ǖいǖƳ飲ǈ物ƴ含ǇǕƯいǇƢŵ

カフǧインƸŴ眠気Ǜ覚ǇƢ効果ƕあǓǇ

ƢƕŴƱǓƢƗǔƱǊǇいや不眠症Ŵ下痢Ŵ

吐Ɩ気ƳƲǛ起こƢこƱƕあǔƷưŴ注意ƕ

必要ưƢŵ

特ƴ子ƲǋƸŴ大人ǑǓǋ影響Ǜ受けやƢ

いƷưŴ控えǔǑうƴƠǇƠǐうŵ



潟上市立天王中学校

月 火 水 木 
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∝ビビン⇶丼
 ≋焼肉∝ナ∆∑≌
∝わⅺ↰ス∞⇽

∝⇙⇩∀⇷ン
≋⇧∍⇙⇕∐∞∆≌
∝∅∞ト⇐∆−⇪
∝イ⇥∐アン⇛∏⇦
∝∅ネスト∓∞ネ

∝Ↄ↞ん
∝鶏肉↝ↆょ→↓↺焼ⅼ
∝↙ↈ↝肉↮そ炒↰
∝↮そↀんちん汁
∝鉄Ў＆葉酸∎∞⇖∑ト

∝Ↄ↞ん
∝ほ→ↀ↝塩焼ⅼ
∝い↹↘↹
∝⇓∉⇿⇪↝↮そ汁
∝焼ⅼ⇽∐ン⇥∑ト

∝Ↄ↞ん
∝米粉餃子３ヶ
∝∁イ⇙∞∓∞
∝⇐⇕∏↝ス∞⇽

1 豚肉Ŵ鶏肉Ŵ豆腐
ȟーȈǪȠȬȄŴ鶏肉ŴウインȊーŴ県
産大豆

鶏肉Ŵ豚ひƖ肉Ŵ鶏ひƖ肉ŴǈそŴ豆
腐Ŵ油揚ƛ

ǄƬƚŴ鶏肉ŴちƘわŴ豆腐Ŵǈそ 米粉餃子Ŵ豚肉ŴǈそŴ豆腐

2 牛乳ŴǫȃȈわƔǊ 牛乳 牛乳ŴȨーǰȫȈ 牛乳 牛乳ŴǫȃȈわƔǊ

3 ǄうǕん草Ŵƴんơん
ȖȭȃǳȪーŴ赤ピーȞンŴƴんơんŴ
ȈȞȈ

ƴんơんŴ青ピーȞンŴ赤ピーȞン ƴんơん ƴんơんŴ青ピーȞンŴǪǯȩ

4
生姜ŴƴんƴƘŴƝǅうŴ大豆ǋǍƠŴ
ǓǐƘƱうǋǍƠŴえƷƖŴƶƗ

キȣșȄŴ黄ピーȞンŴƴんƴƘŴ玉ƶ
ƗŴǻȭȪ

玉ƶƗŴƴんƴƘŴ生姜ŴƳƢŴ黄ピー
ȞンŴƝǅうŴƶƗ

干Ơ椎茸ŴたƚƷƜŴƝǅうŴǉƖ枝
豆ŴキȣșȄŴ玉ƶƗ

キȣșȄŴƴんƴƘŴ生姜ŴえƷƖ

5 ƝƸん
ǳȃȚȑンŴチȧǳǯȪーȠŴơǌƕい
ǋŴȞǫȭȋŴ豆乳ȗȪン

ƝƸんŴơǌƕいǋŴƭƖƜんƴǌƘ
ƝƸんŴ角ƜんƴǌƘŴơǌƕいǋŴ焼
ƖȗȪンǿȫȈ

ƝƸん

6 ƝǇ油ŴいǓƝǇ イǿȪアンȉȬȃシンǰŴȐǿー 米油 米油 米油ŴいǓƝǇ

8 9 10 11 12

∝Ↄ↞ん
∝ↄ↟⇑−∞煮
∝Џ↹干ↆ大根↝炒↰煮
∝ↇ↲ⅻい↱↗
　いんↁん↝↮そ汁
∝↱↱⇢∐∞

∝Ↄ↞ん
∝⇵ン⇶∞⇖↝
　ア⇩⇽∑⇣∞スⅺↀ
∝大根⇛∏⇦
∝∈∓⇾イ∊ス∞⇽

∝Ↄ↞ん
∝春巻ⅼ
∝⇚∞∊∞⇧∉ン⇽∑∞
∝小松菜↝ス∞⇽

∝Ↄ↞ん
∝ↄↄ↮↝−∈ン煮
∝いそべ和え
∝豚汁

∝豚⇓∆⇧丼
∝豆乳↮そ汁

1 ƞƹŴ鶏肉Ŵ油揚ƛŴ厚揚ƛŴǈそ ȏンȐーǰŴ鶏肉Ŵ豆腐Ŵ卵 春巻ƖŴ豆腐Ŵ豚肉Ŵ卵Ŵ鶏肉 ƞƞǈŴ豚肉Ŵ豆腐Ŵǈそ 豚肉Ŵ鶏ひƖ肉Ŵ鶏肉ŴǈそŴ豆乳

2 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳ŴƷǓ 牛乳

3 ƴんơんŴƞǍいんƛん ƴんơんŴ赤ピーȞンŴȢȭȘイȤ ƴんơんŴ小松菜 ƜǇƭƳŴƴんơん ƴんơんŴƴǒŴǄうǕん草

4 切Ǔ干Ơ大根Ŵ干Ơ椎茸Ŵ枝豆Ŵ玉ƶƗ
ƢǓƓǖƠǓんƝŴ大根Ŵ枝豆Ŵ黄ピー
ȞンŴǋǍƠ

ƴƕうǓŴ玉ƶƗŴǋǍƠ キȣșȄŴǋǍƠŴ玉ƶƗŴƶƗ 玉ƶƗŴǋǍƠŴ白菜キȠチŴƶƗ

5
ƝƸんŴ糸ƜんƴǌƘŴơǌƕいǋŴǋ
ǋǼȪー

ƝƸん ƝƸん ƝƸんŴ片栗粉Ŵơǌƕいǋ ƝƸんŴ糸ƜんŴ片栗粉Ŵơǌƕいǋ

6 米油 青ơそȉȬȃシンǰŴ和風ȉȬȃシンǰ 米油ŴƝǇ油ŴいǓƝǇ 米油ŴƝǇ油ŴいǓƝǇ 米油ŴƝǇ油
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∝背割↹⇙⇩∀⇷ン
∝⇧∐⇙ン⇑ン
∝⇓∉⇿⇪⇛∏⇦
∝⇙ン⇣∇ス∞⇽

∝Ↄ↞ん
∝ほ→ↀ↝↮↹ん醤油焼ⅼ
∝大根↝⇐イス⇥∞
　⇣∞ス炒↰
∝豆腐↝↮そ汁
∝アイス風大福

∝Ↄ↞ん
∝豚肉↝生姜炒↰
∝Ↄ↭酢和え
∝根菜↝↮そ汁

∝⇒⇷⇐∏イス
 ≋麦Ↄ↞ん≌
∝ↇ↲ⅻい↱↝ス∞⇽

1
豚ひƖ肉Ŵ鶏ひƖ肉Ŵ県産Ǐư大豆Ŵ鶏
肉

ǄƬƚŴ豚ひƖ肉Ŵ鶏ひƖ肉Ŵ豆腐Ŵǈ
そ

豚肉ŴȄȊŴ豆腐Ŵ油揚ƛŴǈそ 豚ひƖ肉Ŵ鶏ひƖ肉Ŵ鶏ǋǋ肉Ŵ豆腐

2 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

3 ƴんơんŴȈȞȈŴ赤ピーȞンŴ小松菜 ƴんơんŴ赤ピーȞンŴƴǒŴ小松菜 ǄうǕん草Ŵƴんơん
ƴんơんŴ青ピーȞンŴ赤ピーȞンŴチ
ンǲンサイ

4
玉ƶƗŴƴんƴƘŴ枝豆ŴキȣșȄŴ
ƖǎうǓŴ黄ピーȞンŴǋǍƠ

大根ŴƴんƴƘŴƶƗŴǋǍƠ
生姜ŴƴんƴƘŴ玉ƶƗŴキȣșȄŴƝ
ǅうŴƶƗ

ƓǖƠƴんƴƘŴ玉ƶƗŴ県産ぶƳƠǊ
ơŴƶƗ

5 ǳȃȚȑンŴơǌƕいǋ ƝƸんŴ片栗粉Ŵアイǹ風大福 ƝƸんŴơǌƕいǋŴƭƖƜんƴǌƘ ƝƸんŴ強化押麦Ŵ片栗粉Ŵơǌƕいǋ

6 米油ŴƢǓƓǖƠǪȋǪンȉȬȃシンǰ ƝǇ油 米油 米油ŴƝǇ油

22

∝麦Ↄ↞ん
∝夏野菜⇑−∞
∝ⅼゅう↹↝変わ↹漬ↀ

1 豚肉Ŵ豚ひƖ肉

2 牛乳

3 ƔǅちǌŴƴんơんŴȈȞȈ

4
生姜ŴƴんƴƘŴ玉ƶƗŴƳƢŴǺȃ
キーȋŴƢǓƓǖƠǓんƝŴƖǎうǓ

5 ƝƸんŴ強化押麦

6 ȐǿーŴƝǇ油ŴいǓƝǇ
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今月の平均栄養価

エネルギー　ȰȯȬ ɤcaɥ
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※牛乳Ƹ毎日付ƖǇƢŵ予定献立ƴƭƖŴ変更ƱƳǔ場合ƕあǓǇƢŵ
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