
 

 

 

 

 まぶしい夏
なつ

の日差し
ひ ざ  

を感
かん

じられるようになってきました。気温
き お ん

、湿度
し つ ど

が高い
た か  

と熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクがあります。

今
いま

まで以上
いじょう

に、体調
たいちょう

管理
か ん り

やこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心掛
こころが

けましょう。 

 

 

 

人
ひと

の体
からだ

は子供
こ ど も

で約
やく

７０％、成人
せいじん

で約
やく

６０％が水分
すいぶん

です。１日
にち

の中
なか

で体内
たいない

の水分
すいぶん

の排せつ
はい    

量
りょう

と 

摂取量
せっしゅりょう

がほぼ同
おな

じになるように、汗
あせ

をかくなどしてバランスが保たれて
たも      

います。成人
せいじん

では、体重
たいじゅう

 

の約
やく

１％の水分
すいぶん

が失われる
うしな     

と体温
たいおん

が上 昇
じょうしょう

し、２％以上
いじょう

の減少
げんしょう

で運動
うんどう

機能
き の う

の低下
て い か

が見
み

られます。の 

どがかわいたと感
かん

じたときにはすでに脱水
だっすい

が始
はじ

まっているので、のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

を 

とることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 【材料
ざいりょう

（４人分
  に ん ぶ ん

）】 

魚
さかな

（サバ等
な ど

）  ４切
き

れ 

塩
し お

       少々
しょうしょう

 

こしょう    少々
しょうしょう

 

 

油
あぶら

       小
こ

さじ１ 

ねぎ      みじん切
ぎ

り 

しょうが    少々
しょうしょう

 …すりおろす 

みそ      小
こ

さじ２・１/２ 

しょうゆ    小
こ

さじ２ 

砂糖
さ と う

      小
こ

さじ５ 

みりん     小
こ

さじ１/２ 

白
しろ

いりごま   小
こ

さじ２ 

片栗
かたくり

粉
こ

     小
こ

さじ１/３ 

水
みず

       小
こ

さじ２/３ 

 

【作り方
つ く  か た

】 

１ 魚
さかな

に塩
しお

、こしょうをまぶし、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に３０分
ぷん

程度
て い ど

置
お

く。 

２ フライパンまたは魚焼
さかなや

きグリルで香
こう

ばしく焼
や

く。 

３ 魚
さかな

を盛
も

りつけ、たれをかけてできあがり！ 

ジュースやスポーツドリンクを飲
の

みすぎる

と、砂糖
さ と う

をとり過
す

ぎてしまいます。砂糖
さ と う

のとり

過
す

ぎは肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

の原因
げんいん

になるため、

日常的
にちじょうてき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

がおすすめで

す。運動
うんどう

等
など

で大量
たいりょう

に汗
あせ

をかくときは、スポーツ

ドリンクで塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

しましょう。 

★ 手作
て づ く

りスポーツドリンクレシピ ★ 

 

水
みず

     １L 

食塩
しょくえん

    １．５ｇ（小
こ

さじ１／４） 

砂糖
さ と う

    ４０～５０ｇ（大
おお

さじ５程度
て い ど

） 

レモン果汁
かじゅう

 大
おお

さじ１ 

 

ペットボトルに全
すべ

ての材料
ざいりょう

入
い

れて良
よ

く振
ふ

り、冷蔵庫
れいぞうこ

で

冷
ひ

やす。 

 

※塩
しお

、砂糖
さ と う

、レモン果汁
かじゅう

の量
りょう

はお好
この

みで調整
ちょうせい

してくださ 

い。果実
か じ つ

酢
す

やミントなどを入
い

れてアレンジもできます。 

※冷蔵庫
れいぞうこ

で２～３日
にち

保存
ほ ぞ ん

できます。 

たれの作
つく

り方
かた

 

１ 油
あぶら

でねぎ、しょうがを炒
いた

める。 

２ ねぎに火
ひ

が通
とお

ったら調味料
ちょうみりょう

を全
すべ

て入
い

れ、弱火
よ わ び

で煮
に

る。 

※焦
こ

げに注意
ちゅうい

！ 

３ ごまを入
い

れ、水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れてとろみをつける。 

★ おすすめ給食
きゅうしょく

レシピ ★   

「魚
さかな

のごまみそあんかけ」 

す い ぶ ん  ほ  き ゅ う                      ま え  

すいぶん  ほきゅう      てき                  

うんどう  じ                  

みず  むぎちゃ                

令和 6年 6月 28日 

御蔵島小中学校 

校 長  廣瀬 京子 

栄養士  瀧田 優 
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