
 

 

 

 

令和 7年６月３0日発行 

世田谷区立松沢小学校 

校 長 寺 﨑 晶 子 

栄 養 教 諭 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配布 

 

熱中症予防のために 

6月中旬から、気温が高い日が続いています。気を付けなければならないのが「熱

中症」です。熱中症予防のためには、暑さを避けること、脱水症にならないように水

分補給をすることです。水分補給については、水分を飲むことばかりに目がいきがち

ですが、基本は食事からの水分摂取。1日に必要な水の半分は食事から、もう半分は

飲み水からとります。 

水分摂取の基本は食事から 

成長過程にある子供にとって、食事から必要な栄養素を摂りながら、同時に水分補

給を行うことが理想的です。食事から摂取した水分は、長い時間体にとどまってくれ

るため、飲むことによるおなかへの負担も少なく、尿意も催しにくくなります。また、

食事から水分を摂ることで汗から失われる塩分やカリウムなどのミネラルも補給す

ることができます。 

特に大事なのは「朝ごはん」を食べること 

 体内では、脳や体の活動を活発にする、コルチゾールというステロイドホルモンが

分泌されています。分泌量は午前８時頃（気温も上昇開始）に最大となります。この

ときに、体に十分なエネルギーと水分がなければ、脳や体にエネルギーが行き届かず、

暑さにも耐え切れず、熱中症になってしまいます。したがって、朝ごはんをしっかり

食べて、栄養と水分を補給しておくことが大切です。 

活動に合わせて飲み物を選ぶ 

 運動量が多く、汗をたくさんかいたときには、スポーツ 

ドリンクのような塩分やミネラルを含む飲み物を選ぶと良 

いです。ただ、水やお茶以外の飲み物は、「砂糖の量」に 

気を付けなければいけません。飲んではいけないのではな 

く、飲む量を考えたいですね。 

熱中症から身を守りましょう！

「食

しょく

 育

いく

 月

げっ

 間

かん

」 

 

【材料】（大人２人分） 

スパゲティ 160ｇ ／ 油 適量 

ツナ 80ｇ ／ 大根 240ｇ ／ 酢 小 1 

砂糖 小 1と半分 ／ 塩 小 1/3 ／  

しょうゆ 大 1 ／ 刻みのり 適量 

【作り方】 

① 大根はおろして火にかけ、ツナと調味料

を加えて煮詰めていく。 

② スパゲティはゆでて油をまぶす。 

③ スパゲティに①をかけ、刻みのりをちら

す。 

◇今月の給食レシピ◇ 
ツナおろしスパゲティ 

暑い日にもさっぱり食べられるスパゲティ。 

大根おろしの汁は全部使います！ 

 

 ☺７月の献立紹介☺ 

◆２日（水）・4日（日）：Bookメニュー 

→６月に引き続きです。今月は「サラダで

げんき」、「千と千尋の神隠し」です。 

◆7日（月）：七夕献立 

 →七夕ちらし寿司に使う枝豆は、2 年生が

さやむきをします。 

◆11日（金）：世界の料理「フランス」 

 →開催中のツールドフランスに合わせてフ

ランスの料理を出します。 

◆15日（火）：とうもろこし 

 →朝とれたてのとうもろこしを1年生が皮

むきしてくれます。 

参考）済生会横浜市東部病院 患者支援センター長/栄養担当部長 谷口英喜 
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お越
こ

しください！ 

7月 31日（木）と 8月 1日（金）の

2
ふつ

日間
か か ん

、玉川
たまがわ

せせらぎホールにて

世田谷区
せ た が や く

の「学校
がっこう

給 食 展
きゅうしょくてん

」が開催
かいさい

され

ます！区内
く な い

の 給 食
きゅうしょく

について詳
くわ

しく知
し

ることができる展示
て ん じ

コーナーや、カレー

粉作
こ づ く

りなどの体験
たいけん

コーナーもあります。

普段
ふ だ ん

間近
ま ぢ か

で見
み

ることのできない回転
かいてん

釜
かま

を使
つか

う体験
たいけん

もできる貴重
きちょう

な機会
き か い

です。 

区内
く な い

の栄養士
えいようし

・栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

もいるので、 

いろいろ質問
しつもん

もしてみてください！ 

今月は夏野菜を 

たっぷり使います☆ 

 


