
令和５年度７月号
狛江市立狛江第一小学校

② ＪＡマインズショップ狛江店
こまえてん

　③ スーパーマーケット

① 農産物直売所
のうさんぶつちょくばいじょ

　喉
のど

が渇
かわ

いたときに、冷
つめ

たいジュースなどを飲
の

んでいませんか？ジュースなどの甘
あま

い飲
の

み物
もの

には砂糖
さとう

がたくさん含
ふく

まれています。

また、甘
あま

くて冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎると食欲
しょくよく

が落
お

ち、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の目的
もくてき

でジュースを飲
の

み続
つづ

けていると、体
からだ

に悪影響
あくえいきょう

を及
およ

ぼすことも

あります。ジュースを飲
の

むときは、量
りょう

を決
き

めて飲
の

み、水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

を飲
の

むようにしましょう。

冷
つめ

たくて甘
あま

いジュースを飲
の

み過
す

ぎると・・・

1日
にち

の砂糖
さとう

摂取
せっしゅ

量
りょう

のめやすは、25g以下
いか

！（料理
りょうり

に使
つか

われる砂糖
さとう

も含
ふく

まれます）

ジュースに含
ふく

まれる砂糖
さとう

の量
りょう

は？

清涼飲料は、口当たりがよいた
め、ごくごく飲んでしまいがちで
す。また、冷たい飲み物は、甘さ
を感じにくくなります。水分補給
は、水や麦茶、牛乳などを飲むよ
うにしましょう。冷たい飲み物ば
かりでなく、温かい飲み物で胃腸
をいたわりましょう。

　だんだんと日差
ひざ

しが強
つよ

く、気温
きおん

や湿度
しつど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
きせつ

がやってきました。この時期
じき

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。予防
よぼう

のためにも水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりとり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。　朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

で十分
じゅうぶん

にとりきれない栄
え

養素
いようそ

や水分
すいぶん

を間食
かんしょく

で補給
ほきゅう

しましょう。好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてしまうと糖分
とうぶん

や脂質
ししつ

、塩分
えんぶん

の取
と

り過
す

ぎで肥満
ひまん

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の

原因
げんいん

になるので、どのようにとっていけばよいのか考
かんが

えてみましょう。

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

　人間
にんげん

の体
からだ

の60～70％は水分
すいぶん

です。気温
きおん

が高
たか

くなる夏
なつ

は、発汗
はっかん

などにより体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすく、「喉
のど

が渇
かわ

いた」と感
かん

じた時
とき

には、もうすでに体内
たいない

の水
すい

分
ぶん

は足
た

りなくなっています。補
おぎな

わないと脱水
だっすい

になり、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

能力
のうりょく

や運動
うんどう

能力
のうりょく

が低下
ていか

します。そうなら

ないためにも「喉
のど

が渇
かわ

いた」と感
かん

じる前
まえ

から水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。一度
いちど

にたくさん飲
の

むのではなく、コップ一杯
いっぱい

程度
ていど

の量
りょう

を

こまめに飲
の

みましょう。

喉
のど

が渇
かわ

いたら、何
なに

を飲
の

む？

今年度
こ ん ね ん ど

も市内
し な い

小中学校
し ょ う ち ゅ う が っ こ う

の給食
きゅうしょく

で、「こま丼
ど ん

リレー」がはじまります！

　こま丼
どん

とは、狛江市
こ ま え し

の市制施行
しせ い し こ う

40周年記念事業
しゅうねんきねんじぎょう

の一環
いっかん

として、狛江
こまえ

の魅力
みりょく

の一つである新鮮
しんせん

な野菜
やさい

を生
い

かし、狛江産
こまえさん

野菜
やさい

を使用
し よ う

した野菜丼
やさいどん

です。昨年度
さくねんど

に引
ひ

き続
つづ

き、７月
がつ

５日
いつか

の中学校給食
ちゅうがっこうきゅうしょく

から夏
なつ

のこま丼
どん

リレーが始
はじ

まります。６日
むいか

和泉小
いずみしょう

、7日
なのか

六小
ろくしょう

、10日
と お か

五小
ごしょう

、11日
にち

三小
さんしょう

、13日
にち

が

一小
いっしょう

、14日
にち

緑野小
みどりのしょう

とバトンが渡
わた

されます。皆
みな

さんが住
す

んでいる狛江市
こ ま え し

や東京都
とうきょうと

で育
そだ

てられた食品
しょくひん

を食
た

べることを地産地消
ちさんちしょう

といいます。地産地
ちさんちしょ

消
う

のよい点
てん

は、とれたてだからおいしい、栄養
えいよう

がたっぷり、作
つく

っている人
ひと

がわかる、運
はこ

ぶための燃料
ねんりょう

が少
すく

ないため、二酸化炭素
に さんかたんそ

の排出
はいしゅつ

が少
すく

なく

なります。また、７月
がつ

６日
むいか

に２年
ねん

生
せい

がとうもろこしの皮
かわ

むき、11日
にち

に３年
ねん

生
せい

が枝豆
えだまめ

の鞘
さや

もぎのお手伝
てつだ

いをしてくれます。

広
ひろ

くてきれいな売
う

り場
ば

に、たくさんの地場野菜
じ ば や さ い

が並
なら

んでいます。

季節
きせつ

によっては、②で狛江産
こまえさん

の枝豆
えだまめ

をつかった「枝豆
えだまめ

アイス」も

販売
はんばい

されています。

市内
しない

にはたくさんの農産物直売所
のうさんぶつちょくばいじょ

があります。新鮮
しんせん

でおいしい地
じ

場野菜
ば や さ い

を身近
みぢか

な場所
ば し ょ

で買
か

えるのはうれしいですね。 　▲直売所
ちょくばいじょ

の

マップを表示
ひょうじ

！

▲お店
みせ

の詳細
しょうさい

はコチラ

ここで買えます！
狛江の地場野菜

体が疲れやすい
喉が渇きやすい

太る原因

食欲がわかない

生活習慣病の原因

むし歯の原因

３ｇのスティックシュガー約８本

スポーツドリンク
500ml 27g ９本

100％オレンジジュース
500ml 53g 17本

19本
コーラ
500ml 57g


