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【今月
こんげつ

の目 標
もくひょう

】 きれいに手
て

を洗
あら

おう 

 

日
ひ

ごとに蒸
む

し暑
あつ

さが増
ま

し、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まっています。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するため、こまめに

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

です。しかし、ジュースなどの甘
あま

い飲
の

み物
もの

は、砂糖
さ と う

がたくさん含
ふく

まれて

います。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

かお茶
ちゃ

で、汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツドリンクで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

しましょう。 

七
たな

夕
ばた

には、「そうめん」を食
た

べて邪
じゃ

気
き

を払
はら

い、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う

風
ふう

習
しゅう

があります。もとはそうめんではなく、 中
ちゅう

国
ごく

の「索
さく

餅
べい

」と

いうお菓
か

子
し

が食
た

べられていました。索
さく

餅
べい

は、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

や米
こめ

粉
こ

に水
みず

を

加
くわ

えて練
ね

り、縄
なわ

のような 形
かたち

にねじったもので、そうめんの原
げん

型
けい

と

されています。 

そうめんは具
ぐ

だくさんにすると、

栄
えい

養
よう

のバランスが良
よ

くなります 

 

流
りゅう

水
すい

で 十
じゅう

分
ぶん

に洗
あら

い流
なが

し、

清
せい

潔
けつ

なハンカチやタオルで                     

ふき取
と

る 

親
おや

指
ゆび

、手
て

首
くび

を反
はん

対
たい

側
がわ

の手
て

でねじるようにし

て洗
あら

う 

指
ゆび

先
さき

、爪
つめ

の 間
あいだ

を

よくこする 

 

流
りゅう

水
すい

で手
て

をぬらした後
あと

、

せっけんをつけ、手
て

のひら      

をよくこする 

手
て

の甲
こう

を伸
の

ばす

ようにこする 

爪
つめ

は、 短
みじか

く 

切
き

っておきま 

しょう 

 

指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

う 

飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれる砂
さ

糖
とう

の量
りょう

 

約
やく

５０ｇ ０ｇ ０ｇ 

一日
いちにち

の砂糖
さ と う

の量
りょう

は 

２５ｇまで（WHO発表
はっぴょう

） 

 索
さく

餅
べい

 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

の飲
の

みすぎに 

注意
ちゅうい

しましょう！！ 

約
やく

５６ｇ 約
やく

３０ｇ 約
やく

７４ｇ 


