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梅雨が明ければ、本格的な夏の始まりです。そして、いよいよ夏休みです。これ 

からの季節は少し体を動かすと、汗をたくさんかくので、体の水分が失われてしまい

ます。のどがかわく前にこまめな水分補給を心掛けましょう。 

水分補給を忘れないで！ 
 私たちの体は約６０～７０％が水分で出来ています。体重の３％ほどの水分が失わ

れるだけで体の機能に支障が出ます。体の小さい子どもは特に注意が必要です。 

●おすすめは麦茶 

麦茶には、汗と共に失われやすいミネラルを補ってくれる効果があります。一度に
たくさん飲むと、胃や腸に負担をかけ、食欲をなくす原因になりますので、コップ１
杯ほどをひと口ずつゆっくり飲みましょう。のどが渇く前にこまめにとるのがコツで
す。運動する前は必ず水分をとり、運動中も水分補給をしましょう。 

 

●スポーツドリンクは賢く利用しましょう。 

運動した時などの水分補給には効果的ですが、ペットボトル１本（５００ｍｌ）に
は２０～３０ｇの糖分（スティックシュガー１０本に相当します。）が含まれている
ので日常的に飲むのはあまりおすすめできません。 

 

●ジュースはおすすめできません。 

ジュースや炭酸飲料は糖分が多く、飲むとのどがさらに渇きます。おやつとして量
を決め、コップに注いで飲みましょう。 

 

●食べ物から水分を補給しましょう。 

みそ汁やスープ、ご飯など食事からも 
水分補給できます。また夏が旬の野菜 

（きゅうり、トマト、ナス等）や果物 
（すいか、メロン等）には水分が含まれ 
ているだけではなく、汗で失われる無機質（カルシウム、マグネシウム、リン、 
ナトリウム、カリウム、鉄等）も豊富です。 

 

 

 

 

 

 

 松戸市内で「えだまめ」の生産が盛んであることを知って 

もらうために、松戸市経済振興部農政課より「松戸えだまめ」を 

いただきました。当日は農政課の山本さんが給食時間の放送で「松戸えだまめ」につ

いてお話してくれました。 

山本さんのお話より 

松戸市はえだまめの生産は千葉県でもトップクラスで、５月のゴールデンウイーク 

から収穫され、７月がとても美味しいです。松戸市で作られているえだまめの種類が

２０種類以上あり、変わった名前のものがあり、松戸で多く作られているのは、「湯

あがり娘」「サッポロミドリ」等です。 

 

【えだまめの成長の様子】        【農政課 山本さんのお話の様子】 

      

   【子どもたちの様子】           【給食室の様子】 
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７月８日（木） 

  「松戸えだまめ」を食べました。 
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梅雨入りも間近です。これからは気温と湿度が高くなる日が増えてきます。 

天候が不順で、人の体力が落ちる一方、とくに細菌が活発に動く条件がそろってき 

ます。３つのポイント（つけない・ふやさない・やっつける）をおさえ、安心して食

事ができるようにしましょう。給食室でも十分な洗浄、食品の温度管理をしっかりし

て、安全な給食をこころがけています。 

              

 

“こ食” は心と体に赤信号な食べ方です。 

〇弧食（一人でさびしく食べる） 

→好き嫌いを助長し発育に欠かせない栄養が不足する危険性があり、社会性や協調性も身 

につかない。 

〇個食（家族それぞれ食卓で別のものを食べる） 

→栄養が偏りがちで好き嫌いも固定化する。 

〇固食（好きなものだけを固定して食べる） 

→栄養バランスが崩れ、肥満や生活習慣病を起こしやすい。 

〇小食（食べる量が極端に少ない） 

→発育に必要な栄養素や活動するエネルギーが十分に取れない。 

〇粉食（粉を使った軟らかいものだけを好んで食べる） 

→かむ力が育たず、あごや歯の発達が不十分になる。 

〇濃食（味の濃いものを好む） 

→食物本来の味がわからず、味覚が育たない。塩分や油脂のとりすぎにもつながる。 

 

食事はひとりで食べるより家族、家族の誰かと食べることで、大人が子どもの“こ食”を防

ぐことが出来ると思います。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＊＊＊ 給食人気メニュー ＊＊＊ 

<たまごふりかけ>  食べやすく、カルシウムがたくさんとれるふりかけです。 

【材 料】 ４人分 

・たまご   ３６ｇ 

・わかめふりかけ １．６ｇ    

・しらす干し ４ｇ 

・白いりごま ４．８ｇ 

【作り方】 

① 錦糸卵を作る。（炒りたまごでもＯＫ） 

② ①とわかめ、しらす干し、白いりごまを混ぜてお鍋でよく煎る。 

松戸市立小金小学校 

 令和３年度６月 

 

学校のびわの木です。  


