
７月 
 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

を調節
ちょうせつ

するだけでも体力
たいりょく

を

消費
しょうひ

するので、無理
む り

せず過
す

ごしましょう。 

 

その食生活
しょくせいかつ

 夏
なつ

バテの原因
げんいん

になっています 

夏
なつ

に起
お

こりやすい体調
たいちょう

不良
ふりょう

のことを夏
なつ

バテといいます。夏
なつ

の熱
あつ

さの影響
えいきょう

で胃腸
いちょう

のはたらきがにぶくなり食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

し、体
からだ

が

だるくなったり、無気力
むきりょく

状態
じょうたい

になったりします。冷
つめ

たいものを

たくさん食
た

べてしまうと胃腸
いちょう

のはたらきをにぶらせて夏
なつ

バテの

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

には気
き

をつけましょう！ 

 

 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のポイント  

こまめに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

 バランスのよい食事
しょくじ

 冷
つめ

たいもののとりすぎ注意
ちゅうい

 

   

ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
みず

か

麦茶
むぎちゃ

を、大量
たいりょう

に汗
あせ

をかくと

きには塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

しま

しょう。カフェインが入
はい

って

いるものは、利尿
りにょう

作用
さ よ う

がある

ので避
さ

けましょう。 

食
た

べやすいめん類
るい

などばかり

食
た

べていると栄養
えいよう

がかたよっ

てしまいます。栄養
えいよう

バランス

よく、いろいろな食
た

べ物
もの

を 

食
た

べましょう。 

冷
つめ

たいものばかりだと、胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

機能
き の う

が低
てい

下
か

し、

食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいます。

常
じょう

温
おん

のものや温
あたた

かいものも

とり
 

ましょう。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 

夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

をすると、生活
せいかつ

リズムがくずれてしまいます。早
はや

起
お

き

をして、家族
か ぞ く

で朝
あさ

ごはんの準備
じゅんび

をしたり運動
うんどう

したりしてみませんか？ 

桐生市学校給食中央共同調理場 

桐生市学校給食新里共同調理場 

 


