
 

７月 給食だより   

                        ２０１５．７月１日 輪島中学校  

    

今月の目標 暑さに負けない食生活について考えよう 

 

早寝早起きの生活リズムを作り、朝ごはんをしっかりと食べて夏バテを防ぎましょう。 

 

・暑いときのスポーツと水分補給 

人間の体は６０～７０％が水分です。 

のどが乾いたと感じる前に、少量をこまめに補給しましょう。 

スポーツ生理学的理想は、１回量は約２００ｇ、塩分は約０２％、糖分は約５％、水温は約５～１５度 

と言われていますが、１日中運動をする時には水かお茶にしましょう。砂糖が入っているスポーツ飲料 

はずっと飲み続けていると虫歯になります。 

 


