
 

 

 ７月
がつ

３０日
にち

は土
ど

用
よう

丑
うし

の日
ひ

。梅雨
つ ゆ

が明
あ

け本
ほん

格
かく

的
てき

に暑
あつ

くなる時
じ

期
き

なので、「う」のつく旬
しゅん

のものを食
た

べて夏
なつ

バテを予
よ

防
ぼう

すると良
よ

いとされてます。うなぎや梅
うめ

干
ぼ

し、瓜
うり

（キュウリやスイカ）など、夏
なつ

を

感
かん

じる栄
えい

養
よう

たっぷりの食
た

べ物
もの

はたくさんあります。好
す

き嫌
きら

いせずしっかり栄養
えいよう

を取
と

って、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

5（2023）年
ねん

  

7月
がつ

 

桜
さくら

井谷
い だ に

小学校
しょうがっこう

 

ほけんしつ 
 少

すこ

しずつ気
き

温
おん

が高
たか

くなり、休
やす

み時
じ

間
かん

や体
たい

育
いく

の後
あと

に、汗
あせ

を流
なが

して「あつい～」「のどか

わいた～」と言
い

っている子
こ

をたくさん見
み

かけます。十分
じゅうぶん

なすいみんとバランスの取
と

れ

た食事
しょくじ

をとり、体力
たいりょく

を落
お

とさないことと、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。そのために、

水
みず

とうは、毎日
まいにち

持
も

ってきましょう。 

 また、登
とう

下
げ

校
こう

や休
やす

み時
じ

間
かん

、外
そと

に出
で

るときは帽
ぼう

子
し

をかぶりましょう。日傘
ひ が さ

やクールリ

ング、クールタオルで暑
あつ

さをしのぎましょう！ 

おうちの方
かた

へ 

学校
がっこう

では、今
いま

の時期
じ き

から運動会
うんどうかい

が終
お

わるまでの期間
き か ん

スポーツドリンクを持
も

たせても

らってもかまいません。その場合
ば あ い

は、スポーツドリンクだけではなく、必
かなら

ずお茶
ちゃ

や水
みず

と一緒
いっしょ

に持
も

たせてください。また、今
いま

の水
すい

とうで量
りょう

が足
た

りているのか 

お子
こ

さんに聞
き

いてみてください！ 

  

 

 


