
　

　　ペットボトル症候群
し ょ う こ う ぐん

とは、糖分
と う ぶ ん

を多
おお

く

　含
ふ く

む飲
の

み物
も の

をたくさん飲
の

むと、血液
け つ え き

の中
なか

　の糖
と う

が多
おお

くなり、ひどくなると意識
い し き

を

　失
うしな

うこともある状態
じょうたい

です。

　　５００mlの清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を

　1/2本
ほん

～１本
ぽん

飲
の

むだけで、

　１日分
に ちぶん

の糖分
と う ぶ ん

を上回
う わ ま わ

ってし

　まうこともあります。

　（WHO新
しん

指針
し し ん

案
あん

から）

　ペットボトル症候群
し ょ う こ う ぐ ん

　　　　　をふせぐ５つのポイント

　①清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をひやしすぎない。

　②食事
し ょ く じ

を食
た

べる前
ま え

に飲
の

まない。

　③冷蔵庫
れ い ぞ う こ

や家
い え

にいつも置
お

かない。

　④水
みず

やお茶
ち ゃ

のかわりに飲
の

まない。

　⑤飲
の

むときはコップに

　　入
い

れ、少
す こ

しずつ飲
の

む。
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　　もうすぐ夏休
なつやす

みです！みなさん楽
たの

しみにしていることでしょう。

　　でも、学校
が っ こ う

が休
やす

みだからといって、夜更
よ ふ

かしや３度
さ ん ど

の食事
し ょ く じ

をきちんと食
た

べないなど、不規則
ふ き そ く

　な生活
せいかつ

をしていると疲
つか

れやすくなって、夏
な つ

バテしてしまうことがあります。

　　食事
し ょ く じ

、休養
きゅうよう

、水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

などに気
き

をつけて、楽
たの

しい夏休
なつやす

みをすごしてください！

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をわすれずに！！

のどが渇
か わ

いて

なくても水分
す い ぶ ん

を

とることが大事
だ い じ

！

身体
か ら だ

の水分
す い ぶ ん

はとても大切
た い せ つ

！

『ペットボトル症候群
し ょ う こ う ぐ ん

』に注意
ち ゅ う い

！

子
こ

どもの身体
か ら だ

の

７０％は

　水分
すいぶん

です。

体重
たいじゅう

の２％失
うしな

うだけで

軽
か る

い脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

に

　なってしまいます。

水分
すいぶん

を失
うしな

ったときの

身体
か ら だ

のようす

ぐったりしている、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

がする

手足
て あ し

がしびれる、顔色
かおいろ

が悪
わる

い　　　など

食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できます！

　スープなどの汁物
しるもの

、トマト・

　きゅうり・くだものなど水分の多
おお

い

　食
た

べ物
もの

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

おすすめの

飲
の

み物
もの 麦茶

む ぎ ち ゃ

、牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

、水
み ず

　※水
みず

にはレモンや果実
か じ つ

酢
す

など

　　を入
い

れるとサッパリします！



６月
がつ

は「おはしの正
ただ

しい持
も

ち方
かた

やマナー」について給食
きゅうしょく

中
ちゅう

に指導
し ど う

を行
おこな

いました。

鹿島
か し ま

小
しょう

では、正
ただ

しくお箸
はし

を持
も

てる人
ひと

は９割
わり

。お箸
はし

の持
も

ち方
かた

とえんぴつの持
も

ち方
かた

は共通
きょうつう

していま

す。

家庭
か て い

でも正
ただ

しい持
も

ち方
かた

を指導
し ど う

してもらえたらと思
おも

います。

「めざせ！おはし名人
めいじん

頑張
が ん ば

りカード」の取組
とり くみ

をよろしくお願
ねが

いします。

６月
がつ

２５日
ひ

（水
すい

）の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

した「はちナポサンド」は好評
こうひょう

でした。

刻
きざ

み玉葱
たまねぎ

がのった「はちナポ」蒸
む

した玉葱
たまねぎ

をトッピングしました。

７月
がつ

は八王子
は ち お う じ

でとれた「とうもろこし」を食
た

べてもらう予定
よ て い

です。

茄子
な す

、トマト、ズッキーニ、冬瓜
とうがん

など旬
しゅん

の夏野菜
なつや さ い

もたくさん使
つか

っていきます。

7月
がつ

16日
ひ

（水
すい

）は給食
きゅうしょく

試食
し し ょ く

会
かい

、7月
がつ

31日
ひ

（木
も く

）は夏
なつ

の料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

（４年
ねん

生
せい

以上
いじょう

）を予定
よ て い

していま

す。

夏
なつ

の野菜
や さ い

やくだものには南瓜
かぼちゃ

・胡瓜
きゅ うり

・冬瓜
とうがん

・西瓜
す い か

など『ウリ科
か

』がいっぱい！

他
ほか

にも、苦瓜
にがうり

・メロン・ズッキーニなども『ウリ科
か

』です。

　　　　「かぼちゃ」は国名
こくめい

のカンボジアから

　　　つけられました。ポルトガル人
じん

がカンボ

　　　ジアの作物
さくもつ

として日本
にほん

に伝
つた

えました。

　　　　かぼちゃには疲
つか

れをとったり、肌
はだ

をき

　　　れいにするビタミンが豊富
ほ う ふ

です。日差
ひ ざ

し

　　　がふりそそぐ暑
あつ

い夏
なつ

に

　　　ぴったりの野菜
や さ い

です。

　　　　きゅうりは、９５％が水分
すいぶん

です。暑
あつ

　　　い夏
なつ

、体
からだ

を冷
ひ

やしてくれる野菜
やさい

です。

　　　　表面
ひょうめん

のいぼがチクチクするほど新鮮
しんせん

　　　といいます。給食
きゅうしょく

では生
なま

のまま食
た

べる

　　　ことができません。ぜひ、ご

　　　家庭
かてい

でシャキシャキっとした

　　　歯
は

ざわりを味
あじ

わってください。

　　　　とうがんは『冬瓜
とうがん

』と書
か

きますが、

　　　れっきとした夏
なつ

の野菜
やさい

です。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

　　　されたものでも冬
ふゆ

まで貯蔵
ちょぞう

できること

　　　が名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。おとなの

　　　味
あじ

ですが、給食
きゅうしょく

では薄切
うすぎ

りに

　　　してスープで食
た

べます。

　　　　その昔
むかし

、シルクロードを通
とお

って中国
ちゅうごく

、

　　　日本
にほん

へ。西
にし

からきたので「西瓜
すいか

」。

　　　　すいかといえば、黒と緑の皮に赤
あか

い

　　　実
み

ですが、皮
かわ

は濃
こ

い緑
みどり

や黄色
きいろ

がありま

　　　す。実
み

もピンクや黄色
きいろ

、クリーム色
いろ

、

　　　白
しろ

もあります。

冬瓜・とうがん 西瓜・すいか 

胡瓜・きゅうり 南瓜・かぼちゃ 

夏の旬の食材メモ 


