
　

八女市
やめし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

会
かい

食育だより
おうちの方

かた

といっしょに読
よ

んでくさだい。

　～食育
し ょ く い く

ピクトグラム～　食育
し ょ く い く

の取組
と り く み

を子供
こ ど も

から大人
お と な

まで誰
だ れ

にでもわかりやすく発信
は っ し ん

するものです。

　「旬
しゅん

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？「旬
しゅん

」とは食
た

べ物
も の

が１年中
ねん じ ゅ う

で一番
い ち ば ん

多
お お

くとれ、新鮮
し ん せ ん

でおいしく食
た

べられ

る時期
じ き

のことです。旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

は、たくさんとれるので値段
ね だ ん

が安
や す

くなり、味
あ じ

もよいなどメリットがたくさんあ

ります。

　汗
あ せ

をたくさんかく夏
な つ

は、水分
す い ぶ ん

の補給
ほ き ゅ う

が欠
か

かせま

せん。この時季
じ き

とくに心配
し ん ぱ い

される熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

を防
ふ せ

ぐた

めには、のどが渇
か わ

く前
ま え

にこまめに水分
す い ぶ ん

の補給
ほ き ゅ う

する

ことが大切
た い せ つ

です。

　まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏休
な つ や す

みが始
は じ

まります。充実
じ ゅ う じ つ

した夏休
な つ や す

みを過
す

ごし、夏休
な つ や す

み明
あ

けを元気
げ ん き

に迎
む か

えられるように、食生活
し ょ く せ い か つ

で特
と く

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。

　梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると一気
い っ き

に気温
き お ん

が上
あ

がり、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。近年
きんねん

は３５度
ど

を超
こ

える「猛暑日
も う し ょ び

」「酷暑日
こ く し ょ び

」も珍
めずら

しくなくなっています。

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、しっかりと睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

の

ポイントに気
き

をつけながら、元気
げ ん き

に暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。

　地域
ち い き

でとれた農林
の う り ん

水産物
す い さ ん ぶ つ

や被災地
ひ さ い ち

食品
し ょ く ひ ん

等
と う

を消費
し ょ う ひ

することで、食
し ょ く

を支
さ さ

える農林
の う り ん

水産業
す い さ ん ぎ ょ う

や地域
ち い き

経済
け い ざ い

の活性化
か っ せ い か

、環境
か ん き ょ う

負荷
ふ か

の低減
て い げ ん

につ

なげましょう。

※練習
れんしゅう

の前後
ぜんご

で体重
たいじゅう

を量
はか

り、表
ひょう

などに記録
き ろ く

しましょう。翌日
よくじつ

の

練習前
れんしゅうまえ

に、少
すく

なくとも減
へ

った分
ぶん

の８０％は回復
かいふく

しているようにし

ます。回復
かいふく

していなけでば「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が足
た

りない」「食事
しょ くじ

が足
た

りない」「睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

」などの原因
げんいん

を見
み

つけて改善
かいぜん

します。また、

おしっこの色
いろ

が運動後
うんど うご

にふだんより濃
こ

くなっていれば水分
すいぶん

が

不足
ふ そ く

している、薄
うす

くなっていれば水分
すいぶん

が多
おお

いということです。


