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冷
つめ

たくて甘
あま

いジュースを飲
の

み過
す

ぎると・・・

ジュースに含
ふく

まれる砂糖
さとう

の量
りょう

は？

　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

くなってきました。夏本番
なつほんばん

は、これからです。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、いつでも・どこでも・誰
だれ

でも熱中症
ねっちゅうしょう

を発症
はっしょう

する可能性
かのうせい

があり、重症化
じゅうしょうか

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。「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

の水分
すいぶん

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、体温調節能力
たいおんちょうせつのうりょく

や運動能力
うんどうのうりょく

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

をとり、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、食事
しょくじ

もしっかりとって体力
たいりょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをして、夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

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
しよ

用
う

した野菜丼
やさいどん

です。夏
なつ

のこま丼
どん

リレーがはじまります。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

を食べることを地
ちさ

産地消
ん ち し ょ う

といいます。地産地消
ちさんちし ょ 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

なくなるなど、たくさんあります。また、７月
がつ

３日
み っ か

に１年生
ねんせい

がとうもろこしの皮
かわ

むき、13日
ひ

に

３年生
ねんせい

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。

給食だより

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

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

コップ１杯

程度をこま

めに飲む

汗をたくさん
かいた時には
塩分も一緒に
とる

のどがかわい

たと感じる前

に飲む


