
 体内
たいない

から水分
すいぶん

が失
うしな

われるとどうなるの？ 

１％ … のどの渇
かわ

きを感
かん

じる 

２％ … めまいや吐
は

き気
け

、食
しょく

欲
よく

がなくなる 

10～12％ ・・・ 筋肉
きんにく

けいれんや意識
い し き

の混乱
こんらん

 

20％ … 生命
せいめい

の危機
き き

！ 
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  5月
がつ

になりました。少
すこ

し気
き

が早
はや

いと思
おも

われるかもしれませんが、5月
がつ

は熱中
ねっちゅう

症
しょう

に気
き

をつけたい時期
じ き

です。まだ体
からだ

が

暑
あつ

さに慣
な

れていないのに気温
き お ん

が上
あ

がり、気温
き お ん

の上昇
じょうしょう

に体
からだ

が適応
てきおう

できないからです。食生活
しょくせいかつ

で、とくに気
き

をつけたい

熱中
ねっちゅう

症
しょう

対策
たいさく

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

です。みなさんは、どんな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしていますか？体
からだ

と水
みず

の関係
かんけい

について知
し

って、上手
じょうず

に

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしていきましょう！ 

 

  「のどが渇
かわ

いたなぁ」と感
かん

じた時
とき

は、 

すでに脱
だっ

水
すい

が始
はじ

まっている状態
じょうたい

です！ 

できればのどが渇
かわ

く前
まえ

に水
みず

を飲
の

むのが望
のぞ

ましいです。

そのためにも、起床
きしょ う

時
じ

、運動
うんどう

時
じ

、入浴
にゅうよく

時
じ

、就寝前
しゅうしんまえ

といった

タイミングで、意識
い し き

してこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

注意
ちゅうい

！：スポーツドリンクは、よほど汗
あせ

をかいていた時
とき

には

適
てき

していますが、糖分
とうぶん

や塩分
えんぶん

もあるため、日常
にちじょう

ならば水
みず

や

カフェインを含
ふく

まない麦
むぎ

茶
ちゃ

で十
じゅう

分
ぶん

です。 

 体内
たいない

での水
みず

は、おもに下
した

の３つの働
はたら

きをしています。 

食事
しょ く じ

からとった栄養素
え い よ う そ

は吸収
きゅうしゅう

し

やすい 形
かたち

に体内
たいない

で分解
ぶんかい

されて、

細胞内
さいぼうない

で利用
り よ う

されます（代謝
たいしゃ

）。こ

れを「生化学
せいかが く

反応
はんのう

」といいます。こ

の反応
はんのう

は通常
つうじょう

、物質
ぶっしつ

が水
みず

に溶
と

けた

状態
じょうたい

で行
おこな

われます。 

 体内
たいない

の生化学
せ い か が く

反応
はんのう

に関
かか

わる 栄養素
え い よ う そ

や老廃物
ろうはいぶつ

を運
はこ

ぶ 

栄養素
え い よ う そ

の運搬
うんぱん

や老廃物
ろうはいぶつ

の排出
はいしゅつ

は、水
すい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれている血液
けつえき

やリンパ液
えき

によって行
おこな

われます。

血液
けつえき

やリンパ液
えき

が流
なが

れる血
けっ

管
かん

や

リンパ管
かん

は体
からだ

のすみずみまでくま

なく行
ゆ

き渡
わた

っています。 

 体温
たいおん

調節
ちょうせつ

 

 水
みず

は、温
あたた

まりにくく、かつ冷
さ

めにく

い性質
せいしつ

があります。これが体温
たいおん

を

一定
いってい

に保
たも

つことに役立
や く だ

っています。 

４月
がつ

の食材
しょくざい

産地
さ ん ち

 

【作
つく

り方
かた

】 

① かつおだしパックを水
みず

から入
い

れ、弱
よわ

火
び

でゆっくり煮
に

てだしをとります。 

② 野菜
や さ い

を切
き

ったら、小松菜
こ ま つ な

とねぎ以外
い が い

の野菜
や さ い

を煮
に

えがたいものから順
じゅん

に①に入
い

れ、煮
に

ます。 

③ 野菜
や さ い

が煮
に

えたら豆乳
とうにゅう

を加
くわ

えます。  ※沸
ふっ

騰
と う

させ過
す

ぎないように気
き

を付
つ

けましょう。 

④ みそで味
あじ

を調
ととの

え、最
さい

後
ご

にごま油
あぶら

を回
まわ

し入
い

れ完成
かんせい

です。 

※ ごま油
あぶら

を少
すこ

し加
くわ

えることで、豆乳
とうにゅう

独特
ど く と く

の臭
く さ

みがあまり気
き

にならずに食
た

べることができます。 

給食おすすめレシピ 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・にんじん  28ｇ（いちょう切
ぎ

り） 

・かぶ    60ｇ（いちょう切
ぎ

り） 

・はくさい  60ｇ（ざく切
ぎ

り） 

・しめじ   20ｇ（ほぐす） 

・生揚
な ま あ

げ   120ｇ（さいの目
め

） 

・小松菜
こ ま つ な

   40ｇ 

・ねぎ     40ｇ（小口
こ ぐ ち

） 

・豆乳
とうにゅう

     80ｇ 

『まめっこみそ汁
しる

』 

・かつおだしパック 12ｇ 

・みそ     21.2ｇ（大
おお

さじ２ 1/2） 

・ごま油
あぶら

    1.2ｇ（小
こ

さじ 1/2） 

  

  「体力
たいりょく

」とは、人間
にんげん

が生
い

きて活動
かつどう

していくための基礎
き そ

となる体
からだ

の能力
のうりょく

のことで、早
はや

く 

走
はし

ることや重
おも

い物
もの

を持
も

ち上
あ

げることはもちろん、広
ひろ

い意味
い み

ではストレスや病気
びょうき

に対
たい

する 

抵抗
ていこう

力
りょく

も含
ふく

まれています。この体力
たいりょく

を高
たか

めるためには、「栄養
えいよう

」という体
からだ

を作
つく

り、動
うご

かす土台
ど だ い

をしっかり築
きず

くことが欠
か

かせません。 

  学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、育
そだ

ちざかりのみなさんの健康
けんこう

を保
たも

ち、大人
お と な

の体
からだ

に成長
せいちょう

していくために 1日
にち

に必要
ひつよう

とされるエネルギーや主要
しゅよ う

栄養
えいよう

素
そ

のおよそ 3分
ぶん

の１、またとくにカルシウムや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など不足
ふ そ く

ぎみな栄養
えいよう

素
そ

は、やや多
おお

めにとることができるように考
かんが

え

て献立
こんだて

を作
つく

るようにとされています。同時
ど う  じ

に食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

や献立
こんだて

全体
ぜんたい

の味
あじ

のバランスも考
かんが

え、おいしく楽
たの

しみながら食
た

べられるよ

うに工夫
く ふ う

しています。ぜひ毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、体力
たいりょく

を養
やしな

ってもらえたら、作
つく

っている私
わたし

たちも嬉
うれ

しいです。 


