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７月
がつ

に入り
は い  

、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高く
た か  

なると、汗
あせ

を多
おお

くかくので体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやす

くなります。また、暑さ
あ つ  

で疲れて
つ か   

しまい、夏
なつ

バテの状態
じょうたい

にもなりやすくなります。

栄養
えいよう

バランスのととのった食事
しょくじ

や、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イラスト：少年写真新聞社 

のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

をとりましょう！ 

夏
なつ

は、気付かない
き づ    

うちに水分
すいぶん

を奪われて
うば      

いることも多い
お お  

です。ふだんは、水
みず

やお茶
  ちゃ

など砂糖
さ と う

の入って
は い   

いない飲み物
の  も の

をこまめに少
すこ

しずつとりましょう。運動
うんどう

などでたくさ

ん汗
あせ

をかいた時
とき

は、体
からだ

の塩分
えんぶん

も失われる
うしな     

ので、塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

も含
ふく

まれるスポーツ飲料
いんりょう

もいいでしょう。砂糖
さ と う

と塩
しお

を少し
す こ  

ずつ溶かした
と    

水
みず

でも大丈夫
だいじょうぶ

です。また、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

やそのみそ汁
  し る

、果物
くだもの

には水分
すいぶん

やビタミン、無機質
む き し つ

（ミネラル） 

がたくさん含
ふく

まれている 

のでおすすめです。 

 

みそ汁
しる

 
水
みず

・お茶
 ち ゃ

 

夏
なつ

野菜
や さ い

 

果物
くだもの

 

７月
がつ

が旬
しゅん

の食べ物
た   もの

          

キュウリ カボチャ シソ トマト サヤインゲン ナス 枝豆
えだまめ

 ピーマン  

トウガン トウモロコシ メロン スイカ サクランボ パイナップル  

ブルーベリー アジ タコ スルメイカ アナゴ カワハギ シジミ タチウオ 

２０２５ せたがや食品
しょくひん

衛生
えいせい

月間
げっかん

 

夏
なつ

は気温
き お ん

が高
たか

く細菌
さいきん

が増殖
ぞうしょく

しやすいため、

細菌
さいきん

による食 中 毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなる季節
き せ つ

で

す。そのため世田谷区
せ た が や く

では、7月
がつ

を「せたがや

食品
しょくひん

衛生
えいせい

月間
げっかん

」と定
さだ

め、食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

を目的
もくてき

と

した普及
ふきゅう

啓発
けいはつ

に力
ちから

を入
い

れて取
と

り組
く

んでいます。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は手
て

洗
あら

いです。食事
しょくじ

の前
まえ

、

トイレの後
あと

などしっかり手
て

を洗
あら

い、食 中 毒
しょくちゅうどく

を

防
ふせ

ぎましょう。調理
ちょうり

したものは長時間
ちょうじかん

室温
しつおん

に

放置
ほ う ち

せず、早
はや

めに食
た

べきるようにしましょう。 


