
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長岡第六小学校 

令和８年６月 30日 

 急
きゅう

に暑く
あつ   

なるこの時期
じ き

は、 体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に

特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。涼しい
すず     

服装
ふくそう

やエアコンを利用
り よ う

するなどの暑
あつ

さ対策
たいさく

に加
くわ

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がとても大切
たいせつ

になります。  

日
ひ

ごろから、朝
あさ

昼夕
ひるゆう

と 3回
かい

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べ、適度
て き ど

な運動
うんどう

で汗
あせ

を

かく習慣
しゅうかん

をつけるなど、暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう。  

  

 1日
にち

の普通
ふ つ う

に生活
せいかつ

をしているだけで、2.5Lの水
みず

が体
からだ

から出
で

ていきます。 

食事
しょくじ

や体
からだ

の中
なか

で作
つく

られる水分
すいぶん

は 1.3L。 

1.2Lも足りないので、意識して水分を取らなければいけません。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしよう！ 

いつもの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のほかに、プラスコップ 2杯
はい

を飲
の

むように意識
い し き

しましょう。 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

など水分
すいぶん

の多
おお

いものを食
た

べるのもよいです。 

トマトやきゅうり、スイカなど、特
とく

に夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

も多
おお

く、暑
あつ

くなった体
からだ

を冷
さ

ま

してくれますよ。 

トイレ 1.6L 

体で 

作られている水 

0.3L 

汗
あせ

など 0.9L 

 

食事
しょくじ

で 1.0L 
 

 

 

1.3L 

1.2L足
た

りない… 

2.5L 

７月
がつ

の行事
ぎょうじ

といえば七夕
たなばた

です。  

七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

と言
い

えば、そうめんが入
はい

った七夕
たなばた

汁
じる

があります。  

ではどうして、七夕
たなばた

にそうめんをたべるのでしょうか。  

夏場
な つ ば

の食欲
しょくよく

が落
お

ちる時
とき

でも、冷
つめ

たいそうめんはのど越
ご

しもよ

く、食
た

べやすいということ、ほかには、きれいな天
あま

の川
がわ

をイメー

ジしているという理由
り ゆ う

があります。  

７月
がつ

７日
か

はきれいな天
あま

の川
がわ

がみられるといいですね♪  

 

がつ か たなばた

夏
な つ

野菜
や さ い

をおいしく！
なつ

野菜
や さ い いた

め」

（材料
ざいりょう

） 5人分
にんぶん

 

なす     1本
ほん

   短冊
たんざく

切
ぎ

り 

あぶら   大
おお

さじ３ 

豚肉
ぶたにく

    75ｇ 

にんにく  スライス 1枚
まい

  みじん切
ぎ

り 

ピーマン  1個
こ

   短冊
たんざく

切
ぎ

り 

赤
あか

ピーマン 1個
こ

   短冊
たんざく

切
ぎ

り 

赤
あか

みそ   大
おお

さじ２ 

砂糖
さ と う

    大
おお

さじ２ 1/2 

酒
さけ

     大
おお

さじ１ 1/2 

ごま油
あぶら

   大
おお

さじ１ 

 

（作
つく

り方
かた

） 

① 鍋
なべ

に油
あぶら

をひきます。 

② にんにく、豚肉
ぶたにく

をいため、 

なす、ピーマンを加
くわ

えます。 

③ 赤
あか

みそ、砂糖
さ と う

、酒
さけ

を入れ
い  

て調味
ちょうみ

します。 

④ 最後
さ い ご

にごま油
あぶら

をかけて完成
かんせい

です。 

 濃
こ

い味付
あじ つ

けでごはんにも合
あ

います！ 

ぜひ、家で作ってみてください♪ 

食べ物
た   もの

の味
あじ

は温度
お ん ど

で変
か

わる！？ 

人
ひと

が感じる
かん    

ことのできる五味
ご み

は温度
お ん ど

によって感
かん

じ方
かた

が変
か

わります。 

例
たと

えば、冷凍庫
れいとうこ

から出
だ

して溶けて
と   

しまったアイス

クリーム。ぬるくなったものを食
た

べて「こんなに甘
あま

かったの！？」と思
おも

ったことはありませんか？ 

甘味
あ ま み

は人
ひと

の体温
たいおん

と同じ
おな  

くらいの温度
お ん ど

になると、と

ても感
かん

じやすくなります。 

 

高温
こうおん

     体温
たいおん

     低温
ていおん

 

塩味
え ん み

 

甘味
あ ま み

 

酸味
さ ん み

 

苦味
に が み

 

うま味
み

 

感
かん

じにくい                  感
かん

じやすい 

感
かん

じにくい      強く
つよ  

感じる
かん    

      感
かん

じやすい 

温度
お ん ど

による変化
へ ん か

なし 

感
かん

じにくい                  感
かん

じやすい 

感
かん

じにくい    強く
つよ    

感じ
かん    

る     感
かん

じやすい 

からだ 

つく みず 


