
 

 

給食でも、そのほかの食事でも、栄養
えいよう

成分
せいぶん

で一番量が 

多いものは水です。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 

食事をとることはとても大事ですね。 

大人が１日にとる水のうち、食事からは約半分になります。日本生
せい

気象
きしょう

 

学会
がっかい

では、日常生活（大量に汗をかかない生活）における水分補給
ほきゅう

は 

1日あたり１．２ L
リットル

を目安にするようにし、体重の2％以上の脱水
だっすい

を 

起こさないようにと注意をよびかけています。 

令和3年 

食育だより 
（毎月19日は食育の日） 鋸南町学校給食センター 

7月号 

 梅雨が終わると、本格的な暑さがやってきます。「何だか食 欲
しょくよく

がわかないな…」。そ

んな人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、きちんと食べていないと

どうなるでしょうか。今月は熱 中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

について食事
しょくじ

面
めん

から考えてみましょう。 

人間の体の 50〜70％は水からできています。日本人の大人ひとりが１日にとる水の量

は、１日２．２ Ⅼ
リットル

です。水は見過
み す

ごされがちですが、人体の健康にとっては欠かせないも

ので、体重の 1〜2％が失われるとのどが乾いたり、おしっこの量が減ったりするだけでな

く、体に異常がでてしまうこともあります。さらに減ると中
ちゅう

〜高度
こ う ど

の脱水
だっすい

症
しょう

となり、命に

危険がおよびます。 

小学校3年生１人分の量です。 

ご飯や汁物
しるもの

から 、意外にたくさん水分がとれていることがわらり

ますね。暑い夏ですが、１日３食しっらり食べて、元気に乗
の

り切り

ましょう! 

給食を全部食べるとします。１食で水分は、どのくらいとる 

ことができるでしょうか？だいたいの量を考えてみましょう。 

特にスポーツをする人は、運動の前後

や毎朝体重計にのって、体重が減って

いないか確認するのもおすすめです。 

真鯛の塩こうじ焼きを食べて（味わいカードより） 

～県の支援事業による無償提供で、勝山で養殖しているマダイをいただきました～ 

〇ほねがなかったので、すぐにたべられました。まだいをたべておいしかったです。 

できればかんしょくしたかったです。まだいはめったにたべられないから、また 

たべたいです。（２年生） 

〇あぶらとあまみがあっておいしかったです！鋸南町のマダイをいただけて、うれし 

かったです。鋸南町にマダイがいることがわかりました。ありがとうございます。

（４年生） 

〇今日のマダイは、おいしくてぼくはマダイのさしみがすきだけど、やいたのもおいし

いなと思いました。みがしまってご飯とたべたらすごくおいしかったです。みもふわ

ふわでした。とくにびっくりしたのは、鋸南でとったことです！本当においしかった

です。（４年生） 

〇私はあまり魚がすきではなかったのですが、今日出たマダイはおいしくてはしが止ま

らなくなりました。マダイと塩こうじとあっていておいしかったです。（６年生） 

〇あぶらがのっていて、すごくおいしかったです。塩とたいとごはんがすごくあってい

ました。（６年生） 

Q 問題です 


