
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんでも水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

 

３年生
ねんせい

はとうもろこし、４年生
ねんせい

はヤングコーンの 

皮
かわ

むき体験
たいけん

をしました。 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。この時期
じ き

はまだ

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなりま

す。しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

志木市
し き し

立
り つ

志木
し き

第三
だいさん

小 学 校
しょうがっこう

 

栄 養
えいよう

教 諭
きょうゆ

  藤 本
ふじもと

 千尋
ちひろ

 

がつごう 

 

令和７年度 
れいわ   ねんど 

ヤングコーンは、とうもろこしが成 長
せいちょう

するまえに収 穫
しゅうかく

したものです。とうもろこ

しの芯
しん

の部分
ぶ ぶ ん

は硬
かた

くて食
た

べられませんが、ヤングコーンはまるごと食
た

べることができ

ます。生
なま

の採
と

れたてヤングコーンは、しっかり甘
あま

みがありましたね。４年生
ねんせい

も上手
じょうず

に皮
かわ

むきしてくれました。３年生
ねんせい

は、とうもろこしの芯
しん

をぽきっと折
お

るのに苦労
く ろ う

しました

が、一生懸命
いっしょうけんめい

楽
たの

しそうに皮
かわ

むきしてくれました。 

しっかり水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしよう 

いつ飲
の

むの？ なにを飲
の

むの？ 
のどが渇

かわ

く前
まえ

に、こまめに飲
の

みま

す。運動
うんどう

の前
まえ

には２００ ｍ ｌ
ミリリットル

（コッ

プ１杯分
ぱいぶん

）を飲
の

み、運 動 中
うんどうちゅう

も１５分
ふん

～

２０分
ぷん

くらいに一度
い ち ど

飲
の

むように 心
こころ

が

けましょう。寝
ね

ている 間
あいだ

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

は起
お

きるので、寝
ね

る前
まえ

に２００ ｍ ｌ
ミリリットル

飲
の

むのもおすすめです。 

基本的
き ほ ん て き

には水
みず

かお茶
ちゃ

です。少
すこ

しの

運動
うんどう

なら、スポーツ飲 料
いんりょう

は必要
ひつよう

あり

ません。スポーツ飲 料
いんりょう

やジュースに

は、糖分
とうぶん

がたくさん含
ふく

まれているの

で、虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。激
はげ

しい運動
うんどう

の時
とき

に、塩分
えんぶん

の入
はい

ったスポー

ツ飲 料
いんりょう

を飲
の

みましょう。 

これで 

約
やく
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の水分
すいぶん

 

ペットボトルの飲
の

み残
のこ

しに注意
ち ゅ う い

！ 
ペットボトルは直 接

ちょくせつ

口
くち

をつけて飲
の

むので、口
くち

の菌
きん

が

中
なか

に入
はい

って、暑
あつ

さで増
ふ

えやすくなります。菌
きん

が増
ふ

えた

ものを飲
の

むと、お腹
なか

が痛
いた

くなったり、吐
は

いてしまった

りします。できるだけ早
はや

く飲
の

み切
き

りましょう。 

しょく いく 

 

４年生
ねんせい

 

３年生
ねんせい

 

きれいに 

空
から

っぽに 

なりました。 

 
芯
しん

を折
お

るには、 

ちょっとコツが 

いるようです。 

 夢中
むちゅう

で皮
かわ

むきを 

してくれました。 
私

わたし

たちは、飲
の

み物
もの

だけでなく、ごはんやおかずからも水分
すいぶん

をとっています。

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いてしまうと、その分
ぶん

の水分
すいぶん

も減
へ

ってしまいます。１日
にち

元気
げ ん き

に過
す

ご

すためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 


