
           とうもろこしには高血圧予防によいとされるカリウムや、カルシウムと結合して骨を

丈夫にする作用のあるリンが多く含まれます。他にも、ビタミン B1 はエネルギー代謝を

助け、疲労回復によいとされます。また、腸のぜんどう運動を盛んにしてくれる不溶性食

物繊維が豊富なので、便秘解消にも効果的といわれています。 
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8 月は蒸し暑い日が続くので、冷たいものの飲みすぎや、麺類だけで食事をすませるなどして、

体調を崩しやすい時期です。食事の量は少なくても良いので、3食を規則正しく、そして出来るだけ

さまざまな食品を取り合わせて、栄養のバランスを摂るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

熱中症とは日射病や熱射病のことをいい、軽度のものから命の危険にかかわる状態まで、さまざ

まです。予防するためには、まず適度な水分補給が欠かせません。激しい運動や、炎天下の中にい

る場合はもちろんですが、屋内にいてもこまめに摂取するように心掛けましょう。 

 

≪ 熱射病と日射病の違い ≫ 

★ 熱射病 

屋内・屋外を問わず、高温多湿な環境下に長時間いたり、作業をした時に起こる病気。体温調節

機能が破綻することで、倦怠、頭痛、めまい、意識障害を伴います。汗が出ず、40℃以上の高体温

となって、生命に関わることもあります。冷たいタオルで拭いたり、風を送ったりして熱を 

逃がしましょう。 

 

★ 日射病 

強い直射日光に長時間当たることで発生する病気。大量の汗をかいて脱水症状となり、体温調

節中枢の機能が低下し、倦怠、悪心、頭痛、めまい、意識障害、けいれんなどの症状が出ます。倒れ

たらすぐに涼しい場所に移動し、十分な水分補給をして休みましょう。 

 

 

 

今月のテーマ 

8 月 給食だより 

熱中症に要注意！ 

旬の食材を食べよう   とうもろこし 
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