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汗
あせ

をかいたら水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

をしましょう。でも、冷
つめ

たい清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

の

飲
の

みすぎは気
き

をつけましょう。飲
の

んだときはさっぱりしても、暑
あつ

さ

で弱
よわ

っている胃腸
いちょう

に余計
よ け い

な負担
ふ た ん

をかけてしまいます。また糖分
とうぶん

が多
おお

いものは肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもなります。  

おすすめは「水
みず

」や「麦茶
むぎちゃ

」などです。のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。運
うん

動
どう

をしている時
とき

にはナトリウムなどが 失
うしな

われる

ので、スポーツドリンクや、ミネラル類
るい

を補給
ほきゅう

できる飲料
いんりょう

が良
よ

いで

しょう。  

夏
なつ

野菜
や さ い

や、食事
しょくじ

の汁物
しるもの

も水分補
す い ぶ ん ほ

給源
きゅうげん

となります。積極的
せっきょくてき

に食
た

べられると良
よ

いですね！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です。短冊
たんざく

に願
ねが

いを書
か

いて飾
かざ

る日
ひ

として知
し

られていますね。七夕
たなばた

は「た

なばた」または「しちせき」とも読
よ

み、古
ふる

くから 行
おこな

われている日本
に ほ ん

の行事
ぎょうじ

です。七夕
たなばた

の

節句
せ っ く

は、一年
いちねん

の重要
じゅうよう

な節句
せ っ く

をあらわす五
ご

節句
せ っ く

のひとつにも数
かぞ

えられています。  

 

 

 

 

 

七夕
たなばた

は古
ふる

く中国
ちゅうごく

の「乞巧奠
き こ う で ん

」からきてい

るといわれています。農作業
のうさぎょう

の時季
じ き

、牛
うし

飼
か

いの彦星
ひこぼし

と機織
は た お

りの織姫
おりひめ

が恋人
こいびと

同士
ど う し

で仲
なか

が

良
よ

すぎて 働
はたら

かなくなったため、神様
かみさま

がこら

しめるために二人
ふ た り

の仲
なか

をさいてしまいまし

た。それから、年
ねん

に一度
い ち ど

、七夕
たなばた

の日
ひ

にしか

会
あ

えなくなってしまいました。  

 

 

 

 

 

この時期
じ き

はお盆
ぼん

( 旧
きゅう

７月
がつ

15日
にち

)を迎
むか

える

ための準備
じゅんび

としての意味
い み

をもち、収穫
しゅうかく

祭
さい

を

祝
いわ

う祭
まつ

りが 行
おこな

われていました。この時
とき

、

素麺
そうめん

の元
もと

となったお菓子
か し

「索
さく

餅
べい

」が食
た

べら

れていました。やがて、索
さく

餅
べい

は舌
した

触
ざわ

りのよ

い素麺
そうめん

へと変化
へ ん か

し、七夕
たなばた

に素麺
そうめん

を食
た

べるよ

うになったという説
せつ

があります。  

熱 中 症
ねっちゅうしょう

・脱水
だっすい

を防
ふせ

ごう！ 

 

スポーツドリンク 
ジュース、コーヒー類

るい

 
お茶類

ちゃるい

 水
みず

 

そうめんを食
た

べよう 七夕
たなばた

のおはなし 


