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だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなって、じめじめとした季節が

やってきました。この時期は熱中症や夏ばての予防のためにも、水分や食事を

しっかりととり、暑い夏を元気にすごしましょう。 

 

６月使用分食材の産地について 

 ６月使用分の食材の産地についてお知らせいたします。給食で使用している野菜は市場よ

り調達したものを３回水洗いして使用しておりますが、放射能が心配で弁当の持参を希望さ

れる方は学校にお申し出ください。 

品目 産地 品目 産地 

野菜 魚・肉・卵 

グリンピース 北海道 かつお 千葉・宮城 

枝豆 北海道 いか ペルー 

しょうが 高知 さけ チリ 

大根 青森 ちりめんじゃこ 愛知 

人参 千葉 たこ モロッコ 

きゅうり 秋田 出し昆布 北海道 

えのき 長野 豚肉 神奈川・鹿児島 

ねぎ 茨城 鶏肉 岩手 

じゃがいも 長崎 卵 千葉 

玉葱 徳島・兵庫・栃木 果物 

チンゲン菜 茨城 ニューサマーオレンジ 愛媛 

にんにく 青森   

もやし 栃木 米 

キャベツ 茨城 （銘柄）ふさこがね 千葉 

ほうれん草 栃木   

白菜 茨城   

 

大切な夏の水分補給 

 わたしたちの体は、成人で体重の約６０％を水分が占めていますが、２％以上を脱水する

と、体温を調節する機能や運動機能が低下してしまいます。 

 夏は知らず知らずのうちに汗をかいているので、のどがかわく前にこまめな水分補給を心

がけることが大切です。また、食事からも水分は補給されるので、３食をきちんととるよう

にしましょう。 

 こまめな水分補給といってもどれくらいと分からないことも多いと思います。一番水分が

必要になる運動時にどれくらいの量をどのタイミングで飲むのが理想的なのか紹介します。

運動前に２５０～５００mL、運動時は２０分に１回程度給水タイムをとって、１時間に５

００～１０００mLとるようにしましょう。汗をかくと体内の塩分も失うので、塩分も一緒

に補給しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


