
  

 

 日本は水資源が豊かで、上下水道の設備が非常にととのった国です。学校や家庭でも水道をひねると、安全

な水を飲むことができます。でも世界の中には、水道水をそのまま飲むとおなかを壊したり、水不足で多くの

人が命を失ったりするような国もあります。 

 これから暑い夏をむかえますが、この時期テレビでは「こまめに水分補給を取りましょう」と毎日のように

言っています。では、なぜ水分補給は体にとって大切なのでしょうか。 
 

 

 体の中にある水分は、体重の約 60～70％といわれています。これらの水分は体液 

として非常に重要な役割をはたしています。成人では、体重の約２％の水分が失われる 

と体温の上昇がはじまります。また、３％の減少で運動機能の低下も見られますので、 

人間にとって水分はとても大切なのです。 

 

 夏の暑い日に水分を補給することは、熱中症予防などのために大切なことです。 

では、みなさんはのどが渇いたときに何を飲みますか？ 牛乳？麦茶？清涼飲料？ 

 夏は汗をたくさんかくので、より多くの水分をとる必要があります。かといって、 

とにかく水分を補給しようと清涼飲料をたくさん飲めばよいのでしょうか？清涼飲 

料には糖分がたくさん含まれているので、たくさん飲むことはかえって体に良くあ 

りません。スポーツ飲料も同じです。牛乳でも飲みすぎは決してよくありません。 

さぁ、夏の飲み物の飲み方について考えてみましょう。 

 

 夏は始まったばかりで、これから県大会、北信越大会･･など水分補給次第で勝敗が変わってしまうような行

事が控えています。他人ごとではなく、自分のこととして考えましょう！ 

 

給食だより 

   平成２４年７月５日      Ｎｏ，３ 

 

 



特集！ 

 

 

 私たちが生まれ育った長野県。みなさんは、自分の住んでいる長野市の農産物や長野県全域の有名な農産物

をいくつあげることができますか？そば、りんご、野沢菜・・・といったところでしょうか。 

 しかし、美しい山々に囲まれて自然豊かな長野県は、全国の食卓に食材をお届けする農業県なのです！四季

の変化に富んだ環境が、たくさんおいしい農産物を育み、野菜やくだもの、きのこなどの種類が豊富です。 

 これから数回に分けて「信州の農産物コーナー」を掲載していきます。長野県の農産物についてみんなで知

っていきましょう！！ 

～信州の農産物 全国シェア～    （長野県農産物の魅力発見ガイド「信州はおいしい」より） 
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             ７月７日は織り姫と彦星の話で有名ですが、それとは別に、七夕にそうめん 

を食べるようになった伝説があります。それは、古代中国の王の子どもが７ 

月７日に死に、その霊が人々に病を流行させました。そこで病を防ぐために 

その子の好きだった「索餅（さくべい）」というそうめんの原型といわれる 

ものをお供えとしたことが始まりといわれています。 

                    ぜひ７月７日の七夕に、そうめんを食べてみてはいかがでしょうか?! 

 

 

 

 

 

 

全国シェア２位、３位については

次回の給食だよりにのせます。 

お楽しみに～！ 

 


