
気温
き お ん

が 上 昇
じょうしょう

することで汗
あせ

を大 量
たいりょう

にかき、体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバ

ランスが崩
くず

れてしまったり、体温
たいおん

の 調 節
ちょうせつ

がうまくできなくなり、

発 症
はっしょう

します。めまい、立
た

ちくらみ、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

や頭痛
ず つ う

などの 症 状
しょうじょう

が

起
お

こり、これらが悪化
あ っ か

すると意識
い し き

障 害
しょうがい

を 生
しょう

じることもあります。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

鶏
とり

もも肉
にく

は一口
ひとくち

大
だい

に、野菜
や さ い

は乱切り
ら ん ぎ り

にし、フライパンにごま

油
あぶら

を熱
ねっ

して炒
いた

めます。そこに A を混
ま

ぜ合
あ

わせたものを加
くわ

え、

水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

でとろみをつけたら完
かん

成
せい

です。なすやズッキーニ

などの夏
なつ

野菜
や さ い

を入れてもおいしいですよ！お試
ため

しください。 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

！蒸
む

し暑
あつ

い季節
き せ つ

がやってきました。この暑
あつ

さで

食 欲
しょくよく

が落
お

ちたり、よく眠
ねむ

れない方
かた

や冷房
れいぼう

の効
き

いた涼
すず

しい部屋
へ や

にいて

水分
すいぶん

を摂
と

らない方
かた

がいるのではないでしょうか。 

体
からだ

は常
つね

に代謝
たいしゃ

し汗
あせ

をかいています。いくら涼
すず

しい部屋
へ や

にいるから

といって水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 怠
おこた

ると 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる危険
き け ん

があります。水分
すいぶん

は

こまめに摂
と

るよう心掛
こころが

けましょう。 

 

平成
へ い せ い

28年度
ね ん ど

夏号
な つ ご う

 給食
き ゅ う し ょ く

だより  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは・・・？ 

だるい 

気持
き も

ち悪
わ る

い 

くらくらする 

頭
あたま

が痛
い た

い 

作成：江戸川区内栄養士会 このような 症 状
しょうじょう

ありませんか？ 

昔
むかし

からお酢
す

には「殺菌
さっきん

効果
こ う か

がある」「疲
つか

れが取
と

れる」など様々
さまざま

な効果
こ う か

が期待
き た い

され、親
した

しまれてきました。また酸
す

っぱい味
あじ

と香
かお

りが、味覚
み か く

や嗅 覚
きゅうかく

を通
つう

じ脳
のう

を刺激
し げ き

して食 欲
しょくよく

を起
お

こす 働
はたら

きも

あります。そんな夏
なつ

にぴったりのお酢
す

を使
つか

った献立
こんだて

を 紹
しょう

介
かい

し

ます。 

「鶏肉
とりにく

の甘酢炒
あ ま ず い た

め」 
材 料
ざいりょう

：一人分
ひ と り ぶ ん

 鶏
とり

もも肉
にく

 １枚
まい

   タマネギ １/４個
こ

  

       にんじん 1/４個
こ

  ピーマン １/２個
こ

 

  A 鶏
とり

ガラだし 小
こ

さじ 1 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1   

    お酢
す

 大
おお

さじ 1 しょうゆ 大
おお

さじ 1 

   ごま 油
あぶら

 水
みず

溶
と

き片栗
かたくり

粉
こ

 


