
給食だより 
令和 6年度 7月号 

レシピ紹介中
しょうかいちゅう

♪ 

 

 

今年
ことし

も早
はや

いもので、半年
はんとし

が過
す

ぎました。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ夏
なつ

の到来
とうらい

ですね。 

夏
なつ

に向
む

けて、元気
げ ん き

に過
す

ごすために美味
お い

しい夏
なつ

野菜
やさい

をたくさん食
た

べましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

は飲
の

み物
もの

からだけではなく、食
た

べ物
もの

からも補給
ほきゅう

が可能
かのう

です。 

特
とく

に、この時期
じ き

美味
お い

しい夏
なつ

野菜
やさい

は、水分
すいぶん

含 有 量
がんゆうりょう

が多
おお

いため、 

積 極 的
せっきょくてき

に摂
と

り入
い

れましょう。 

子
こ

どもの水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

にご注意
ちゅうい

を！ 

体 重
たいじゅう

あたりの水分量
すいぶんりょう

 

乳児
にゅうじ

：約
やく

70% 幼児
ようじ

：約
やく

65% 

学童
がくどう

：約
やく

60% 成人
せいじん

：約
やく

60％ 

・水分
すいぶん

95% 

・カリウム 他
ほか

 

（ナトリウムの排泄
はいせつ

を促進
そくしん

） 

・水分
すいぶん

93% 

・ビタミン C 他
ほか

 

（抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

） 

・水分
すいぶん

94% 

・リコピン 他
ほか

 

（血圧
けつあつ

改善
かいぜん

の有効性
ゆうこうせい

あり） 

・水分
すいぶん

93% 

・ナスニン 他
ほか

 

（抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

） 

・水分
すいぶん

90% 

・シトルリン 他
ほか

 

（むくみに効果
こ う か

あり） 

  7/7は七夕
たなばた

の日
ひ

 

年
ねん

に 1度
ど

だけ織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が天
あま

の川
がわ

 

を渡
わた

って会
あ

うことができる日
ひ

と 

されています。行事食
ぎょうじしょく

として 

そうめんがありますが、由来
ゆ ら い

は 

諸説
しょせつ

あり、「①天
あま

の川
がわ

に見立
み た

て 

ている、②健康
けんこう

を願
ねが

って」 

などと伝
つた

えられています。 

【子
こ

どもが水分
すいぶん

不足
ぶそく

になりやすい理由
りゆう

】 

 

① 下痢
げ り

や嘔吐
おうと

が起
お

こりやすい。 

 

② 汗
あせ

や 尿
にょう

の他
ほか

に、目
め

にみえないうちに蒸 発
じょうはつ

している水分
すいぶん

 

（不感蒸泄
ふかんじょうせつ

）が多
おお

い。 

例
れい

）走
はし

ったあとにからだから蒸気
じょうき

が出
で

ているような気
き

がする。 

 

③ 成人
せいじん

と比
くら

べて体 重
たいじゅう

あたりの水分
すいぶん

割合
わりあい

が高
たか

く、 

体 重
たいじゅう

も軽
かる

いため、少
すこ

しの脱水
だっすい

で不足
ふそく

になりやすい。 


