
 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さがやってきます。汗
あせ

をたくさんかく夏
なつ

は、水分
すいぶん

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、のどが渇く
かわ  

前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

で

す。 

 

 

人間
にんげん

の 体
からだ

の 50〜70％は水
みず

からできています。体
からだ

の大部分
だいぶぶん

は水
みず

からできているため、私
わたし

たちの健康
けんこう

に

とって水
みず

はとても大切
たいせつ

です。体重
たいじゅう

の 1〜2％の水
みず

が失
うしな

われるとのどが乾
かわ

いたり、おしっこの量
りょう

が減
へ

るだけ

でなく、体
からだ

に異常
いじょう

がでてしまうこともあります。さらに減
へ

ると中
ちゅう

〜高度
こ う ど

の脱水
だっすい

症
しょう

となり、命
いのち

に危険
き け ん

がおよ

ぶこともあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正解
せいかい

は、①の約 400ml～500ml です。実は
じつ  

、ごはんにも水分
すいぶん

があり、50～100ｍｌとれます。牛 乳
ぎゅうにゅう

では 180ｍｌ、汁物
しるもの

では 100～160ｍｌ、他
ほか

のおかずからも 50～70ｍｌくらいとれます。合計
ごうけい

すると

１食
しょく

あたり約
やく

380ｍｌ～510ｍｌの水分
すいぶん

がとれます。（水
すい

分量
ぶんりょう

に幅
はば

があるのは、１年生
ねんせい

から６年生
ねんせい

で

食べる
た   

量
りょう

が違
ちが

うからです。）ご飯
はん

や汁物
しるもの

から、意外
いがい

にたくさん水分
すいぶん

がとれていることがわかりますね。暑
あつ

い夏
なつ

ですが、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、１日
にち

３ 食
しょく

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月 
伊万里市学校給食センター 

小学校用 

食事
し ょくじ

からとる水
みず

の量
りょう

はどのくらいか知
し

っていますか？ 

を考
かんが

えてみよう！ 

Q問題です 

給食を全部食べたとき、水分はどのくらいとることができるでしょうか？ 

① 約 400ml～500ml 

② 約 100ml～200ml 

③ 約 800ml～900ml 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ７月７日（金）は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な年中行事
ねんじゅうぎょうじ

の一
ひと

つでもあります。 

この日
ひ

の給 食
きゅうしょく

は、「ちらし寿司
ず し

・星
ほし

のコロッケ・七夕
たなばた

汁
じる

・七夕
たなばた

ゼリー」です。七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

といえば、そ

うめんです。給 食
きゅうしょく

ではそうめんを使
つか

うとのびてしまうので、ビーフンを使
つか

って七夕
たなばた

汁
じる

を作
つく

りました。ビー

フンを天
あま

の川
がわ

に、オクラを星
ほし

に見立
み た

てています。七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

を楽
たの

しみにしていてくださいね。 

 

≪７月の献立の中から、伊万里の郷土料理を紹介します！≫ 

参考：食育フォーラム 

夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

して、楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごそう！ 

７月７日は七夕です！ 

【きゅうりとなすびの酢の物】 

（４人分） 

・きゅうり 250g 

・塩 小さじ１（5ｇ） 

・なすび 70g 

・塩 小さじ 1/2（2ｇ） 

・砂糖 大さじ 5強（50g） 

・酢 大さじ 3強（50㏄） 

【作り方】 

① きゅうりとなすをそれぞれ薄く切り、塩をふり、しんなりする

までもみます。 

② ①の水気をよく絞り、きゅうりとなすびを一つにまとめます。 

③ 酢で砂糖を溶かし、②を和えます。 

※給食では、わかめを入れたり、味付けに醤油（薄口・濃口）を 

加えています。 

引用：伊万里市食生活改善推進協議会「いまりの郷土料理」 

 


