
 

長岡京市立神足小学校 

令和５年 ６月 29日 

 暑
あつ

さも本格的
ほんかくてき

になり、7月
がつ

末
まつ

には夏休
なつやす

みに入
はい

ります。１学期
が っ き

も残
のこ

り少
す く

なくなってきました。疲
つか

れはでていませ

んか。夜
よ

ふかしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしたり、ダラダラとお菓
か

子
し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテを起
お

こし、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやす

くなります。よく寝
ね

て、しっかり食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

３つのポイント！ 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に飲
の

む 

少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

む 

 

「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じた

ときは、もう体
からだ

は水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

です。１日
にち

を通
とお

して定期的
ていきてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

 

 

飲
の

み物
もの

の種類
しゅるい

に 

気
き

をつける 

 

糖分
とうぶん

の多いジュースや

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

では水分
すいぶん

はうま

く吸 収
きゅうしゅう

されません。 

スポーツドリンクはスポ

ーツの時
とき

はいいですが、

いつも飲
の

んでいると糖分
とうぶん

の摂
と

り過
す

ぎになります。 

食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

飲み物
の   もの

だけが水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で

はありません。食事
しょくじ

からで

も水分
すいぶん

がとれます。また夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や  さい

や果物
くだもの

には

水分
すいぶん

だけでなくミネラルも

多
おお

く含ま
ふ く  

れています。 

 

 

●材料 約４人分 

煮干し  ２０ｇ  

カレー粉 ０．８ｇ 

青のり   ０．６ｇ 

水      ２８ｇ 

小麦粉  １２ｇ 

油      １００ｇ 

(作り方) 

① 小麦粉・青のり・カレー粉・水で衣を作る。 

（衣が固ければ水を追加する） 

② じゃこと衣を混ぜ、油に入れて散らして揚げる。 

（１６０度で３分） 


