
 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

令和３年 
こたえ  Ｑ１=①トマト ②えだまめ ③とうがん 

Ｑ２=①パプリカ ②オクラ ③トウモロコシ 

 

７月
がつ

のめあては「暑
あつ

さに負
ま

けず 

しっかり食
た

べよう」です。 

 

毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。汗
あせ

をかく季節
き せ つ

はいつもより多
おお

くの水
すい

分
ぶん

が体
からだ

の外
そと

に出
で

ていきます。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の３つのポイントを覚えて、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

にならないよう気
き

をつけましょう。 

 

＜手
て

作
づく

りスポーツドリンク＞ 

 

作
つく

り方
かた

 

① ボウルにＡと少 量
しょうりょう

の水
みず

を入
い

れて混
ま

ぜ、よく溶
と

かす。 

② 残
のこ

りの水
みず

を全
すべ

て入
い

れ、しっかりと混
ま

ぜ合
あ

わせたら完成
かんせい

！ 

 

材
ざい

料
りょう

（１ Ｌ
リットル

分
ぶん

） 

水
みず

         １Ｌ 

食塩
しょくえん

        ３ｇ 

レモン汁
じる

    大
おお

さじ１ 

砂糖
さ と う

      大
おお

さじ２ 

 

次
つぎ

の①～③はある夏
なつ

野菜
や さ い

の切
き

り口
くち

です。 

名前
な ま え

を下
した

から選
えら

んで（   ）に書
か

きましょう。 

次
つぎ

の①～③はある夏
なつ

野菜
や さ い

のシルエットです。

名前
な ま え

を下
した

から選
えら

んで（   ）に書
か

きましょう。 

たまねぎ  ゴーヤ  トマト  ニラ  えだまめ 

しょうが モロヘイヤ とうがん アスパラガス 

 その一
いち

「こまめに」 

（     ）  （     ）  （     ） 

③ ② ① 

トウモロコシ   キャベツ   スイカ   オクラ 

パプリカ  アボカド  トマト  ブロッコリー 

① ③ ② 

 「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じたと

きはすでに 体
からだ

が水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

の

状態
じょうたい

です。 

いつ飲
の

むの？ 

・起
お

きたとき  

・食事
しょくじ

のとき 

・お風呂
ふ ろ

の後
あと

  

・寝
ね

る前
まえ

 
 

 

＜グリーンスムージー＞ 

 

作
つく

り方
かた

 

① りんご、バナナ、小松菜
こ ま つ な

、トマトは適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

る。 

② ミキサーに全
すべ

ての材料
ざいりょう

を入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせたら完成
かんせい

！ 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

りんご       １/４個
こ

 

バナナ       １/４本
ぽん

 

小松菜
こ ま つ な

        １束
たば

 

トマト       １/４個
こ

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

(豆乳
とうにゅう

) ２００ｍｌ 

（     ）  （     ）  （     ） 

その二
に

「少
すこ

しずつ」 その三
さん

「水
みず

かお茶
ちゃ

」 

一度
い ち ど

に飲
の

む量
りょう

の目安
め や す

は 

コップ１杯
ぱい

(200ｍ ｌ
ミリリットル

) 

 一度
い ち ど

にたくさんの 量
りょう

を飲
の

ん

でも、水分
すいぶん

は体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

され

ず外
そと

に出
で

てしまいます。 

※それ以外
い が い

は３０分
ぷん

～１時間
じ か ん

 

おきに飲
の

みましょう！ 

      暑
あつ

いと冷
つめ

たいも

のを一気
い っ き

飲
の

みしがち

です。お腹
なか

を冷
ひ

やすの

で注意
ちゅうい

しましょう。 

 ジュースは糖分
とうぶん

が多
おお

く、毎
まい

日
にち

飲
の

んでいると肥満
ひ ま ん

や糖尿
とうにょう

病
びょう

を招
まね

く恐
おそ

れがあります。 

いつもの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

は水
みず

かお茶
ちゃ

で！ 

運動
うんどう

などで汗
あせ

をかいた

ときは、ミネラル分
ぶん

の

多
おお

い麦茶
むぎちゃ

やスポーツド

リンクがおすすめ！ 

 

 

Ａ  


