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運動会
うんどうかい

の本番
ほんばん

まであと少
すこ

し。気温
き お ん

が高
たか

くなり、暑
あつ

いと感
かん

じる日
ひ

も増
ふ

え

てきましたね。外
そと

で運動
うんどう

をしていると、水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

することがあります。

いつもより多
おお

めのお茶
ちゃ

を持
も

ってきましょう。 

また、運動会
うんどうかい

の本番
ほんばん

に向
む

けて全力
ぜんりょく

を出
だ

すためには、元気
げ ん き

な体
からだ

が必要
ひつよう

です。朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べてくることはもちろん、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

に

とるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すくすく通信 
食育だより 5月号② 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

では、昼
ひる

の放送
ほうそう

で、当日
とうじつ

の給 食
きゅうしょく

について放送
ほうそう

を

しています。食材
しょくざい

の説明
せつめい

や、クイズを放送
ほうそう

することで、学校
がっこう

全体
ぜんたい

で楽
たの

しく学
まな

ぶことができています。給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

の 6年生
ねんせい

は、初
はじ

め

は放送
ほうそう

することに緊張
きんちょう

していましたが、今
いま

では堂々
どうどう

と放送
ほうそう

するこ

とができています。 

 

 

 

 

 のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わ

たしたちの体
からだ

は、体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

して

います。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

は体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する力
ちから

を、働
はたら

きにくくしてしまいます。水分
すいぶん

はすこしずつ、こまめにとりましょう。 

普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。ジュー

スやスポーツドリンクを

飲
の

みすぎると糖分
とうぶん

のとり

すぎになってしまいます。 

のどがかわいたと感
かん

じる

前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

をとるこ

とが大切
たいせつ

です。運動前
うんどうまえ

、

運動中
うんどうちゅう

、運動後
うんどうご

にも水分
すいぶん

をし

っかりとりましょう。 

運動
うんどう

する 30分前
ふんまえ

は 250

～500mlの水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

し、

運動中
うんどうちゅう

は 200～250ml を

１時間
じ か ん

に 2～4回
かい

飲
の

むこと

がすすめられています。 

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の取組
とりくみ

 

給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

さんは、ゆっくり、はっきり話
はな

すことに気
き

を付
つ

けています。

本番
ほんばん

までにたくさん練習
れんしゅう

して臨
のぞ

んでいます！ 


