
給 食
きゅうしょく

でも、そのほかの食事
しょくじ

でも、栄養
えいよう

成分
せいぶん

で一番
いちばん

量
りょう

が多
おお

いものは水
みず

です。熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、しっかり食事
しょくじ

をとることはとても大事
だ い じ

ですね。なお、大人
お と な

が１日
にち

にとる 2.2

リットルの水
みず

のうち、食事
しょくじ

からは 1.1L ほどになります。日本
に ほ ん

生
せい

気象
きしょう

学会
がっかい

では、日常
にちじょう

生活
せいかつ

（大量
たいりょう

に汗
あせ

をかかない生活
せいかつ

）における水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は 1日
にち

あたり 1.2Lを目安
め や す

にするようにし、

体重
たいじゅう

の 2％以上
いじょう

の脱水
だっすい

を起
お

こさないようにと注意
ちゅうい

をよびかけています。とくにスポーツ

をする人は、運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

や毎朝
まいあさ

体重
たいじゅう

計
けい

にのって、体重
たいじゅう

が減
へ

っていないか確認
かくにん

するように

して、体調
たいちょう

管理
か ん り

に役立
や く だ

ててみるのもおすすめです。 

人間
にんげん

の体
からだ

の 50〜70％は水
みず

からできています。日本
に ほ ん

人
じん

の大人
お と な

ひとりが１日
にち

にとる水
みず

の量
りょう

は、１日
にち

2.2 リ

ットルです。水
みず

は見過
み す

ごされがちですが、人体
じんたい

の健康
けんこう

にとっては欠
か

かせないもので、体重
たいじゅう

の 1〜2％が失
うしな

われるとのどが乾
かわ

いたり、おしっこの量
りょう

が減
へ

るだけでなく、体
からだ

に異常
いじょう

がでてしまうこともあります。さ

らに減
へ

ると中
ちゅう

〜高度
こ う ど

の脱水
だっすい

症
しょう

となり、命
いのち

に危険
き け ん

がおよびます。 

ある日
ひ

の給 食
きゅうしょく

の水分
すいぶん

の量
りょう

をお知
し

らせします。3年
ねん

生
せい

一人
ひ と り

分
ぶん

の量
りょう

で計算
けいさん

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 令和７年度 

７月号 

令和７年７月１９日発行（毎月19日は食育の日） 川口市立前川小学校 



表面のクイズの答
こた

えですが、水
みず

1g は１mL になるので、 

です。ご飯
はん

や汁物
しるもの

から、意外
い が い

にたくさん水分
すいぶん

がとれていることがわかりますね。暑
あつ

い夏
なつ

ですが、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう! 

夏休みを前に、「学校給食の人気献立」のレシピを紹介します。長い夏休み、お子さんと一緒に作ってみ
てはいかがでしょうか？ 

[ここに出典を記載します。] 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

７月８日（火）１年生とみどり学級の子供たちに給食のとうもろこしの皮むきをしてもらいました。

見るだけでなく、触って、匂いをかいで五感で確認していました。皮をむいたとうもろこしは調理室

で洗浄、カットした後、蒸してその日の給食で全校児童がいただきました。「甘くておいしいよ！」

「1年生、ありがとう」の声が全校から聞こえてきましたよ。 

 

 お酢の作用で鶏肉がとてもやわらかく煮え

ます。献立名の通りさっぱりとした後味で、煮

汁まで人気の煮物です。 
とりのさっぱり煮 

≪材料≫   ４人分 

 鶏もも肉   ……1枚 

 うずら卵水煮 ……８～１０個 

 にんにく   ……１かけ 

 しょうが   ……１かけ 

 しょうゆ   ……大さじ１．５ 

 穀物酢    ……大さじ１．５ 

 上白糖    ……小さじ２ 

≪作り方≫ 

① 鶏もも肉は一口大に切る。 

② にんにく・しょうがはみじん切り。 

③ 鍋に調味料としょうが・にんにくを入れ、煮立った

ら鶏肉を入れて煮込む。 

④ 鶏肉に味がしみてきたら、うずら卵の水煮を入れ

て、さらに味がしみ込むまでじっくりと煮込む。 


