
 

 

 

   

 

 

  

   

  

  

 

 

  

       

 

 

 

  

 

 

「噛む力を育てよう！」  今年度のテーマ： 

【お願い】 
みんなが気持ちよく使うため

に、給食で使う食器などは大切に

扱いましょう。 

【中学生用】 

令和７年 7 月号 

川口市立元郷学校給食センター 

 

人間の体のおよそ６０％は水分で出来てい

ます。 

１日活動することで平均２.５Ｌの水分を失

うといわれていますが、暑い夏は汗を多くか

くことから、失う水分量は３Ｌにも及びます。

夏に１０分外を歩くと約１００ｍＬ汗をかき

ます。 

のどが渇いたと感じる時には、すでに２％

相当の水分を失っている状態です。5％で脱水

症状や熱中症を引き起こすことを考えると、

「のどが渇いたな」と感じる前に水分を補給

することが理想です。 

飲み物だけでなく、野菜や果物をはじめと

した食品、汁物等からも水分をとることが出

来ます。 

 

１日１.５Ｌ  

意識してとろう！ 

１日２.５Ｌ水分を失う！ 

 

尿、便で１.６Ｌ失う 

汗、呼吸で０.９Ｌ失う 

-５％  

-１０％  

-２０％  

２００～２５０ｍＬ コップ１杯分 

８大効用 ひみこのはがいーぜ 

こ  言葉の発音はっきり 

よくかむことであごが発達し、歯が正しくはえそろって、かみ合わせもよくな

ります。そのため、自然に正しい口の開き方ができ、正しい発音になると言われ

ています。 

夏の太陽をたっぷり浴びて育った夏野菜には、水分の他に、ビタミンやミネラ

ルも豊富に含まれています。積極的にとっていきましょう。 

2 日（水）                    

ごはん 牛乳 かぼちゃ団子汁  

とんかつ 切り干し大根の煮物 

・いつ飲むの？ 

汗をかく前後には意識してとりましょう！ 

運動前後はもちろんのこと、例えば、お風呂に入ると約８００ｍＬ、睡眠中も

約５００ｍＬ汗をかきますので、前後の水分補給を忘れずにしましょう。 

 

・どれくらい飲むの？ 

一度に吸収できる水分量は２００～２５０ｍＬです。それはおよそコップ１杯分に

あたります。朝昼夜に２回ずつなど、自分にあったペースで1.5Ｌを目指しましょう！ 

 

・どんなものを飲めばいいの？ 

普段は糖分やカフェインを含まない、水や麦茶などが適しています。汗をた

くさんかいたときには、ナトリウムなどが失われるので、スポーツドリンクな

ど、ミネラル類や塩分を補給できる飲料がおすすめです。 

 上手な水分補給の方法★ 

人間の体の何％が水分で出来ているか、皆さんは知っていますか？その水分量を下回ると、身体の色々な機能が

働かなくなってしまいます。特に暑い季節は、身体が余分な熱を逃がすために、たくさん汗をかきます。そのため、

こまめな水分補給が大切です。上手な水分補給方法を知り、自分にあったやり方で実践していきましょう。 

<給食に登場する夏野菜> 

１日（火）いんげん 

2 日（水）えだまめ 

４日（金）かぼちゃ、いんげん 

７日（月）きゅうり、パプリカ 

９日（水）レタス 

１４日（月）とうもろこし 

１６日（水）かぼちゃ、なす、ズッキーニ、トマト 

夏野菜を食べよう 

水分量 

60％ 

 「かぼちゃ団子汁」のお団子は、よく噛まないと飲み込むことができませ

ん。また、ごぼうなどよく噛んで食べる野菜が入っています。「とんかつ」は、

厚切りの赤身の部分が多いお肉なので、噛みごたえがあります。そして、「切

り干し大根の煮物」は、食物繊維が豊富で、シャキシャキとした食感を楽しむ

こともできます。十分にかんで細かくしてから飲み込むようにしましょう。 

脱水症状、熱中症 

筋肉のけいれん 

循環不全 

活動ができない 

 

 

 


