
  

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます！上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

か麦茶
むぎちゃ

がおすすめ！ 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

の身支度
み じ た く

は、整
ととの

っていますか？ 

 

 

 

 

」 

 

 ジュースやスポーツ飲料水
いんりょうすい

は、好
す

きな時
とき

に好
す

きなだ

け飲
の

んん しまうと糖分
とうぶん

んの摂
と

んりす になってしまいま

す。子
こ

どもの体
からだ

に必要
ひつよう

な1日
にち

の砂糖量
さとうりょう

は、だいたいス

ティックシュガー６本分
ほんぶん

 す。 

せいけつ      しょくじ 

 ７月
がつ

に入
はい

ると、暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきますね。北海道
ほっかいどう

は朝
あさ

と昼
ひる

の寒暖差
かんだんさ

が多
おお

い日
ひ

も珍
めずら

しくあり

ません。急
きゅう

な気温差
き お ん さ

は、体
からだ

にかかる負担
ふ た ん

が大
おお

きいの 、毎日
まいにち

の体調
たいちょう

管理
か ん り

はとても大切
たいせつ

にな

ります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて、夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない元
げん

気
き

な体
からだ

をつくりましょう。 

   

 

 子どもの体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

は７０～８０％と、大人
お と な

の体
からだ

の水分量
すいぶんりょう

６０％に対
たい

し、水
すい

分量
ぶんりょう

がと

ても多
おお

い す。また、大人
お と な

より子
こ

どものほうが体
からだ

から水分
すいぶん

が汗
あせ

など 出
 

ていきやすくなって

いるため、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

になります。 

 

体重
たいじゅう

15㎏の場合
ば あ い

 

1500ml～1950ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

体重
たいじゅう

30㎏の場合
ば あ い

 

1800ml～2400ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

 

 

体重
たいじゅう

50㎏の場合
ば あ い

 

2000ml～3000ml 

（食事
しょくじ

等
とう

で約
やく

１Lは補
おぎな

えます） 

 

1日
にち

に必要
ひつよう

な水分量
すいぶんりょう

（飲料水
いんりょうすい

以外
い が い

も含
ふく

みます） 

 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

んになったとき、綺麗
き れ い

んなエプロンや三角巾
さんかくきん

んを身
み

につけていますか？手
て

を洗
あら

ったあとは、ハンカチ 拭
ふ

いて

いますか？今月
こんげつ

は、身支度
み じ た く

や机
つくえ

回
まわ

りが綺麗
き れ い

かどうか確認
かくにん

す

る月
つき

にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

当番
とうばん

の仕事中
しごとちゅう

にトイレに行
い

く場
ば

合
あい

は、エプロンや三角巾
さんかくきん

を

とって行
い

きましょう！ 


