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学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

だより 

 

～熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のカギは『生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

』～ 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、体
からだ

の体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

が弱
よ わ

まることで起
お

こりやす

くなります。 

体
からだ

の水分
すいぶん

が少
す く

なくて汗
あせ

をかきにくかったり、寝不足
ね ぶ そ く

や疲
つか

れがたまっていたりすることも、体温
たいおん

調整
ちょうせい

機能
き の う

が正
ただ

しく働
はたら

か

ない原因
げんいん

の一つです。 

暑
あつ

い環境
かんきょう

で働
はたら

く人
ひ と

を調
し ら

べると、朝食
ちょうしょく

を食
た

べていない人
ひ と

は

毎日
ま い に ち

朝食
ちょうしょく

を食べている人
ひ と

の 1.6倍
ばい

も熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいこ

とが分
わ

かっており、朝食
ちょうしょく

を食
た

べることは熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に役
や く

立
だ

つことがうかがえます。 

朝食
ちょうしょく

を食
た

べることで、朝食
ちょうしょく

にふくまれる塩分
え んぶん

が体
からだ

の中
なか

の

水分
すいぶん

を保
た も

つのに役立
や く だ

ちます。また、朝食
ちょうしょく

にふくまれている

水分
すいぶん

は、寝
ね

ている 間
あいだ

に汗
あせ

や呼吸
こ き ゅ う

から失
うしな

われる水分
すいぶん

を補
おぎな

う

役割
や く わ り

もあります。 

 

 

 

 

入賞者
にゅうしょうしゃ

には、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

 

星
ほ し

空
ぞ ら

舞
ま い

など、豪華
ご う か

副賞
ふくしょう

も… 

 

夏休
なつやす

みの 間
あいだ

に、望
の ぞ

ましい

食生活
しょくせいかつ

を送
お く

るのに重要
じゅうよう

な

『朝食
ちょうしょく

』について 考
かんが

えてみ

ましょう。 

令和８年度７月号 

朝
あさ

ごはんを

食
た

べよう 
特
と く

に、ごはんを中心
ちゅうしん

と

した日本型
に ほ ん が た

の食事
し ょ く じ

は、

水分
すいぶん

が多
おお

いのでオス

スメ！ 

規則
き そ く

正
ただ

し い

生活
せいかつ

をしよう 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで、

疲
つか

れを残
のこ

さない！ 

こまめに水
みず

を

飲
の

もう のどがかわいたかな、

と思
おも

ったら、すぐに水
みず

が

飲
の

めるように水
すい

とうを

用意
よ う い

しておくとイイよ！ 

 


