
 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は 

とても大切
たいせつ

！ 

＜水
みず

は体
からだ

の中
なか

でこんな働
はたら

きをします＞ 

① 溶解
ようかい

・運搬
うんぱん

作用
さ よ う

 栄養素
えいようそ

を水
みず

に溶
と

かして体
からだ

のすみずみまで 

運
はこ

んだり、老廃物
ろうはいぶつ

を水
みず

に溶
と

かして体
からだ

の外
そと

に出
だ

したりする。 

（血
ち

やおしっこの事ですね） 

② 体温
たいおん

調節
ちょうせつ

 血
ち

の巡
めぐ

りや汗
あせ

を出
だ

す量
りょう

をコントロールして、 

体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する。 

☆水分
すいぶん

補給
ほきゅう

いろいろ 

こまめに飲
の

むなら麦茶
むぎちゃ

・ 

ほうじ茶
ちゃ

・番茶
ばんちゃ

などが   

一番
いちばん

おすすめです 

緑 茶
りょくちゃ

、紅茶
こうちゃ

、コーヒーなどは

利尿
りにょう

作用
さよう

があるので注意
ちゅうい

が  

必要
ひつよう

ですね 

ミネラル   

ウォーター 

すでにたくさん汗
あせ

を   

かいている時
とき

はスポーツ

ドリンクが効果的
こ う か て き

        

ただし糖分
とうぶん

の摂
と

りすぎに

注意
ちゅうい

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

やジュースは          

飲
の

みやすいのが良
よ

い所
ところ

ですが、  

カロリーの摂
と

りすぎになるので  

加減
か げ ん

して飲
の

みましょう 

給食室前
きゅうしょくしつまえ

の掲示板
けいじばん

でも 

みなさんにお知
し

らせしています 

＜お願い＞まだまだ暑い日が続きます。子どもたちには十分な量のお茶を  

水筒に入れて持たせるようにして下さい。 

＜十五夜
じゅうごや

＞ 旧暦
きゅうれき

8月
がつ

15日
にち

の月
つき

を中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

と言
い

います。今年
こ と し

は9

月
がつ

17日
にち

が十五夜
じゅうごや

お月
つき

様
さま

の日
ひ

です。収穫
しゅうかく

したばかりの里
さと

芋
いも

をお供
そな

えする

ので「芋
いも

名月
めいげつ

」とも言
い

います。 

＜十三夜
じゅうさんや

＞ 旧暦
きゅうれき

9月
がつ

13日
にち

の夜
よる

を十三夜
じゅうさんや

と言
い

い、この日
ひ

の月
つき

も特
とく

に美
うつく

しいと

言
い

われています。今年
こ と し

は10月
がつ

15日
にち

が十三夜
じゅうさんや

にあたります。十五夜
じゅうごや

に対
たい

してこ

ちらは「栗
くり

名月
めいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」と言
い

われます。お月見
つ き み

は「作物
さくもつ

の収穫
しゅうかく

祭
さい

」という

性格
せいかく

の強
つよ

いことがわかりますね。 


