
 

 
         今月

こ ん げ つ

のとべっこランチ 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を 

令和 7 年度 

  7 月号 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、気
き

をつけたいのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

などによる体 調
たいちょう

不良
ふりょう

です。暑
あつ

さで 食
しょく

欲
よく

がなくなると、食事
しょくじ

からの栄養
えいよう

補給
ほきゅう

が十 分
じゅうぶん

にできず、体 調
たいちょう

も崩
くず

しやすくなってしまいます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、のどが渇
かわ

く前
まえ

にこま

めに少
すこ

しずつがポイントです。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などがおすすめです。運動
うんどう

をしてたくさん汗
あせ

をか    

くような場合
ば あ い

には、スポーツドリンクなど塩
えん

分
ぶん

や糖
とう

分
ぶん

の入
はい

ったものも 上
じょう

手
ず

に活
かつ

用
よう

しましょう。ただし、飲
の

 

みすぎてしまうと、 食
しょく

事
じ

に影
えい

響
きょう

が出
で

ることもあるので飲みすぎには 注
ちゅう

意
い

していきたいですね。 

 

玄
げん

米
まい

ご飯
はん

 

当 別 町
とうべつちょう

と新篠津村
しんしのつむら

の農家
の う か

の方々
かたがた

が、農薬
のうやく

を使用
し よ う

せずに

栽培
さいばい

している玄米
げんまい

です。玄米
げんまい

には、ビタミン B群
ぐん

、食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。また、噛
か

み応
ごた

えのある 食
しょっ

感
かん

も特
とく

徴
ちょう

の一つです。しっかりとよく噛
か

んで食
た

べると脳
のう

が刺
し

激
げき

され、脳
のう

細
さい

胞
ぼう

が活
かっ

性
せい

化
か

します。記憶力
きおくりょく

の向 上
こうじょう

など効果
こ う か

が

期待
き た い

できそうです。 


