
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

梅⾬が明けると強い日差しや気温の上昇により、熱中症に注意が必要な時季です。また、暑くなると⾷欲が落ち、

偏った⾷事が続くと体調を崩す原因にもなります。 

今月のめあては「暑さに負けない食生活を送ろう」です。夏に向けて食生活を見直し、栄養のバランスの良い⾷事、

こまめな⽔分補給、適度な運動を⼼がけましょう。 

 

 

私たちの体は、常に体温を３６℃前後に保つように、熱を皮膚から外に逃がしたり、汗をかいたりして調節していま

す。その調節ができなくなると、体の中に熱がたまり、体調が悪くなる「熱中症」となります。頭痛や目まい、吐き気など

の症状があり、さらに悪化すると命に関わる危険なものです。 

      熱中症予防の３つのポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のめあて「暑さに負けない食生活を送ろう」 

 

①水分をとる！ 

こまめな水分補給が大切です。食事からも水分はとれるので１日３食の食事から無理なく水分をとりま

しょう。汗をたくさんかいたときは、塩分も忘れずにとるようにしましょう。 

 

③体調をととのえる！ 

睡眠不足やかぜなどで体調が悪い時は、熱中症のリスクが高くなります。早寝・早起き、朝ごはんをし

っかり食べて、生活リズムをととのえることが大切です。 

 

②暑さを避けつつ暑さに慣れる！ 

室内ではエアコンを利用し、外出する時は帽子、日傘などを使って暑さ対策をしましょう。 

また、軽く汗を流す運動をして、暑さに体を慣れさせることも大切です。 

 

 

 世界中で戦争が起こった「第二次世界大戦」の終戦から、今年で 80 年となります。 

戦争中は、働き手となる男性が戦地へ送られ、食料をはじめ、さまざまな物資が戦争に優先的に使われ

たため、今のように好きな物を自由に買うことはできませんでした。家族の人数によって買える量や品

物が決められ、戦争が長引くにつれて、その量もどんどん少なくなっていったそうです。人びとは飢え

をしのぐために、さつまいもの茎や葉、みかんの皮、どんぐり、野草など、普段は食べないようなもの

も使い、工夫をして食事を作っていました。 

 ８月１５日は終戦記念日です。平和を願うとともに、食べられることへの感謝の気持ちを深める機会

にしませんか。 

小麦粉などで作った団子を汁で煮込

んだもの。主食の代わりの「代用食」

として食べられていました。 

お米を節約するため、さつまいもや

かぼちゃ、大根などを混ぜてごはん

を炊いていました。 

少ないお米でおなかを満たすため

に、野菜の皮や野草などを加えて、

量を増やしていました。 


