
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ある日の給食の水分の量（およそ） 

ごはん   ９５ｇ 

さけのこうじやき   ２５ｇ 

あおなのごまあえ  ４５ｇ 

めったじる １６０ｇ 

いちご  １５ｇ 

牛乳 １８０ｇ 

水
すい

分量
ぶんりょう

の合計
ごうけい

 ５２０ｇ 

食事
し ょ く じ

からとる水
み ず

の量
りょう

は どのくらい？ 
 

七尾市立小丸山小学校 

令和５年７月号        

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さがやってきます。「何
なん

だか食欲
しょくよく

がわかないな・・・」そんな人
ひと

もいるかもしれま

せん。でも、体調
たいちょう

が悪
わる

くないのに、きちんと食
た

べていないとどうなるでしょうか。体 力
たいりょく

や健康
けんこう

に自信
じしん

がある人
ひと

で

も、夜
よ

ふかしや寝苦
ねぐる

しさから睡眠
すいみん

不足
ぶそく

になったり、食 欲
しょくよく

がなくて朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりすると、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を

起
お

こしやすくなります。 

７月
がつ

も３週 間
しゅうかん

あまりで、夏休
なつやす

みをむかえます。夏
なつ

ばてしらずで乗
の

り切
き

るために、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

について食事面
しょくじめん

から考
かんが

えてみましょう。 

 

給 食
きゅうしょく

でも、そのほかの食事
しょくじ

でも、栄養
えいよう

成分
せいぶん

で一番
いちばん

多
おお

いものは水
みず

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

のためにもしっかり

食事
しょくじ

をとることはとても大事
だいじ

です。 

なお、大人
おとな

が１日
にち

にとる２．２リットルの水
みず

のうち、食事
しょくじ

からは１．１リットルほどになります。 

日本
にほん

生
せい

気象
きしょう

学会
がっかい

では、日常
にちじょう

生活
せいかつ

（大量
たいりょう

に汗
あせ

をかかない生活
せいかつ

）における水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、１日
にち

あ 

たり１．２リットルを目安
めやす

にするようにし、体重
たいじゅう

の２％以上
いじょう

の脱水
だっすい

を起
お

こさないようにと注意
ちゅうい

を 

呼
よ

びかけています。 

特
とく

にスポーツをする人
ひと

は、運動前後
うんどうぜんご

や毎朝
まいあさ

体重計
たいじゅうけい

にのって、体重
たいじゅう

が減
へ

っていないか確認
かくにん

して、 

体重
たいじゅう

管理
かんり

に役立
やくだ

ててみるのもおすすめです。 

７月の給食目標  「暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう」 

人間
にんげん

の体
からだ

の５０～７０％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

は水
みず

からできています。日本人
にほんじん

の大人
おとな

ひとりが１日
にち

にとる水
みず

の量
りょう

は、１日約
やく

２．２

リットル（１キロにつき約
やく

３５ｍｌ）です。水
みず

はみすごしがちですが、人体
じんたい

の健康
けんこう

にとっては欠
か

かせないもので、

体重
たいじゅう

の１～２％が失
うしな

われると、のどが渇
かわ

いたり、おしっこの量
りょう

が減
へ

るだけでなく、体
からだ

に異常
いじょう

がでてしまうこと

もあります。さらに減
へ

ると、中
ちゅう

～高度
こうど

の脱水症
だっすいしょう

となり、命
いのち

に危険
きけん

がおよびます。 

 

栄養
えいよう

が不足
ふそく

すると、体
からだ

がつかれ

やすくなり、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になりま

す。３食
しょく

ともに栄養
えいよう

バランスのと

れた食事
しょくじ

をきちんと食
た

べよう。 

暑
あつ

い夏
なつ

は、あせを多
おお

くかき、体
からだ

か

ら水分
すいぶん

が失
うしな

われるので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる危険性
きけんせい

が高
たか

まります。こまめ

に水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しよう。 

おやつを食
た

べすぎると、食事
しょくじ

が

食
た

べられなくなり、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になります。また、冷
つめ

たい物
もの

のと

りすぎは、おなかをこわすので気
き

をつけよう。 

ある日の給食の水
すい

分量
ぶんりょう

をお知らせします。 ４年生一人分
ひとりぶん

の量
りょう

で計算
けいさん

しています。 
 

 ＜クイズの答
こた

え＞ 
 

 ごはんや汁
しる

ものから意外
い が い

にたくさん

水分
すいぶん

がとれていることがわかりますね。 

給食
きゅうしょく

を全部
ぜ ん ぶ

食
た

べるとします。 

水分
すいぶん

は、どのくらいとることができるでしょうか？ 

だいたいの量
りょう

で答
こた

えてください。 

料理に使った「材料の水分

量」を足し合わせました。実

際は調理の中で水分が流れた

り、蒸発したりするので、こ

れよりは少なくなります。 

 

知
し

ってた？ 給食
きゅうしょく

の水分量
すいぶんりょう

 


