
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栃木市立西方小学校 
給食共同調理場  

栃木市マスコット 
キャラクター 
｢とち介｣  

あじさいの花
はな

が色
いろ

づき始
はじ

め、少
すこ

しずつ梅雨
つ ゆ

の気
け

配
はい

を感
かん

じる季
き

節
せつ

となりました。 

この時期
じ き

は、湿
しつ

度
ど

が高
たか

くムシムシとして、疲
つか

れやすく、食
しょく

欲
よく

も落
お

ちやすい時期
じ き

です。「食
しょく

事
じ

・睡眠
すいみん

」

等
とう

を中
ちゅう

心
しん

とした、子
こ

どもたちの体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

にご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いいたします。 

また、6月
がつ

は「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」と「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」があります。この機
き

会
かい

に食
た

べることや体
からだ

の健康
けんこう

について、改
あらた

めて考
かんが

えてみましょう。 

 

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

に注
ちゅう

意
い

しましょう！ 
熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

とは？ 

高温
こうおん

多
た

湿
しつ

な環境
かんきょう

に長
ちょう

時
じ

間
かん

いることで、体温
たいおん

の調
ちょう

節
せつ

がうまくできなくなり、体内
たいない

に熱
ねつ

がこもり、体
からだ

に

様々
さまざま

な不
ふ

調
ちょう

が起
お

こることです。 

 外
そと

での運動
うんどう

時
じ

のみならず、室内
しつない

でなにもしていないときにも、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になることがあります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、暑
あつ

い夏
なつ

に起
お

こりやすいと思
おも

われがちですが、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない梅
つ

雨
ゆ

の時
じ

期
き

にも起
お

こります。 

予
よ

防
ぼう

のためには…【食
しょく

事
じ

編
へん

】 

めまい 

立
た

ちくらみ 

大
たい

量
りょう

の汗
あせ

 

吐
は

き気
き

 
筋肉痛
きんにくつう

 

頭
ず

痛
つう

 

主
おも

な症
しょう

状
じょう

 悪化
あ っ か

すると… 
意
い

識
しき

障
しょう

害
がい

 

けいれん 
命
いのち

の危
き

険
けん

 

疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に効
こう

果
か

のある 

ビタミンが豊
ほう

富
ふ

な食
しょく

材
ざい

を食
た

べる 

こまめな水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

もおすすめです！ 

汗
あせ

をかいたら、塩分
えんぶん

補
ほ

給
きゅう

も 

朝
あさ

ごはんや、1日
にち

の 

食
しょく

事
じ

をしっかりと！ 

今月
こんげつ

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅう

間
かん

」があります！ ～よくかんで食
た

べましょう～ 

かむことで、あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、周
まわ

りの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺
し

激
げき

されて脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

がよくなります。そし

て、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、記
き

憶
おく

力
りょく

や集 中
しゅうちゅう

力
りょく

が高
たか

まります。また、脳
のう

にある満腹
まんぷく

中
ちゅう

枢
すう

が刺
し

激
げき

さ

れることで、「おなかがいっぱい」と感
かん

じるため、食
た

べすぎを防
ぼう

止
し

する効
こう

果
か

もあります。 

 


