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水 分 補 給 に は  

・ 0 . 1～ 0 . 2％ の 食 塩  

・ 4～ 8％ の 糖 質  

を 含 ん だ も の が お す

す め で す 。 市 販 の ス ポ

ー ツ ド リ ン ク で も い い

で す し 、 自 宅 で 食 塩 や

砂 糖 を 使 っ て 自 家 製 の

ス ポ ド リ を 作 っ て み る

の も い い で し ょ う 。 レ

モ ン 汁 を 少 し  

入 れ て も さ っ  

ぱ り し て 美 味  

し い で す よ 。  

アンケートの回答ありがとうございました！  
 

久 し ぶ り の ち び 元 に ゅ う す で す ！ 昨 年 は コ ロ ナ で 休 刊

し て い ま し た が 、 約 1 年 ぶ り に 再 開 し ま す ！ ！  

昨 年 と 今 年 入 学 し た 方 は は じ め て ち び 元 に ゅ う す を 受

け 取 る と 思 い ま す 。 は じ め て の 方 に 向 け て 簡 単 に ち び 元

に ゅ う す を 紹 介 し た い と 思 い ま す 。  

ち び 元 に ゅ う す は 、 女 子 栄 養 大 学  栄 養 生 理 学 研 究 室 、

給 食 ・ 栄 養 管 理 研 究 室 が 2000 年 か ら 、 な ん と 21 年 に

わ た っ て 年 に 数 回 、 み な さ ん に と っ て 役 立 つ 健 康 ニ ュ ー

ス の 情 報 を 発 信 し て い る お た よ り で す 。 こ の お た よ り を

読 ん で “ ち び っ と 元 気 に な っ て 欲 し い ！ ” と い う 思 い で

「 ち び 元 に ゅ う す 」 と い う 名 前 に な っ て い ま す 。  

例 年 は 、 新 学 期 の 健 康 診 断 の 際 に 身 体 組 成 や 骨 密 度 の

計 測 、 採 血 な ど も 行 っ て い ま し た が 、 昨 年 度 と 今 年 度 の

2 年 間 は 新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス 感 染 症 の 影 響 で 実 施 す る こ

と が で き ま せ ん で し た 。 皆 さ ん の ご 協 力 も あ り 、 新 し い

試 み と し て Forms を 用 い た ア ン ケ ー ト で の 回 答 を し て

も ら い ま し た 。  

 

皆 さ ん に 答 え て い た だ い た 食 事 や 日 常 生 活 に 関 す る ア

ン ケ ー ト の 結 果 は 「 ち び 元 に ゅ う す 」 で お 伝 え し た い と

思 い ま す 。 ま た 、 食 事 調 査 や 健 康 診 断 で 測 っ た 身 体 計 測

の 結 果 を 1 人 ず つ 返 却 で き る よ う 準 備 を し て い ま す の

で 、 も う し ば ら く お 待 ち く だ さ い 。  

 

今 後 も オ ン ラ イ ン を 用 い た ア ン ケ ー ト に 答 え て 頂 く 機

会 が あ る と 思 い ま す の で 、 そ の 時 は ぜ ひ ご 協 力 お 願 い し

ま す 。  

毎 号 、今 月 の 注 目 栄 養 素 と

題 し て 、 栄 養 素 を 紹 介 し て

い き ま す 。  

今 回 は ビ タ ミ ン C で す 。  

 

体 内 の 酸 化 を 防 ぐ 働 き が

あ る と 知 ら れ て い ま す が 、

免 疫 力 に も 関 わ り ま す 。 ビ

タ ミ ン C が 多 く 含 ま れ る 食

品 に は 野 菜 や じ ゃ が 芋 、 果

物 な ど が あ げ ら れ ま す 。  

ビ タ ミ ン C は 水 に と け や

す い た め 、 ゆ で る と 損 失 し

て し ま い ま す が 、 じ ゃ が い

も の ビ タ ミ ン C は ゆ で て も

損 失 が 少 な く お す す め で

す 。  

 ビ タ ミ ン C を 多 く 含 む 今

が 旬 の 果 物 は キ ウ イ フ ル ー

ツ 。 緑 色 よ り も 黄 色 の キ ウ

イ の ほ う が ビ タ ミ ン C が 豊

富 で す よ ！  

熱中症、こんなときに注意！  
□ 気 温 が 高 い 日  

□ 湿 度 が 高 い 日  

□ 日 差 し が 強 い 日  

□ 風 が 弱 い 日  

 

ま た 意 外 に も こ う い っ た 条 件

の と き も 注 意 が 必 要 で す ！  

□  暑 く な り は じ め  

□  急 に 暑 く な っ た 日  

□  熱 帯 夜 の 翌 日  

夏休み中の部活は熱中症に気をつけ よう  

1 個 (正 味 9 0 g ) あ た り  

黄 色 126 ㎎  
緑 64 ㎎  

熱 中 症 に な ら な い た め に は 、

汗 を か い 分 の 水 分 補 給 が 必 要

で す 。こ の 先 、暑 く な り 発 汗 量

が 増 え て い く の で 夏 休 み に 運

動 を す る 際 に は 意 識 し て 水 分

摂 取 を し ま し ょ う 。  

の ど が 渇 い て か ら 水 分 補 給 を

す る の で は 遅 す ぎ ま す 。そ の た

め 運 動 前 、部 員 同 士 、声 を 掛 け

合 っ た り 、部 活 が 始 ま る 前 に 水

分 補 給 の 時 間 を 決 め て 必 ず 摂

取 す る 習 慣 を つ け る こ と を お

す す め し ま す ！  
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自粛期間中どのような生活を送っていましたか？  
今 回 は 3 月 に 実 施 し た「 新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス 感 染 拡 大 に 伴 う 外 出 自 粛 期 間 中 の 日 常 生 活

に 関 す る ア ン ケ ー ト 」 か ら で す 。 昨 年 2020 年 3～ 5 月 の 1 回 目 の 緊 急 事 態 宣 言 に 伴 い 、

学 校 に 行 く こ と が で き な か っ た 期 間 の 生 活 の 変 化 に つ い て 皆 さ ん に 聞 き ま し た 。 今 回 は そ

の 中 の 結 果 か ら 外 出 自 粛 期 間 中 の 就 寝 時 刻 、 起 床 時 刻 に つ い て 取 り 上 げ ま す 。  

夏休みがはじまります！  

待 ち に ま っ た 夏 休 み が 始 ま り ま す ！ 東 京 で は 残 念 な が ら 、 4 度 目 の 緊 急 事 態 宣 言 と な っ

て し ま い ま し た 。引 き 続 き 一 人 ひ と り の 感 染 症 対 策 が 必 要 で す 。食 事 を す る と き は 黙 っ て

た べ る「 黙 食 」を 心 が け ま し ょ う 。食 べ る こ と に 集 中 す る と 新 し い 発 見 が あ る か も し れ ま

せ ん 。  

ま た 、毎 日 の 登 校 が な く な り 昨 年 の 自 粛 期 間 中 の よ う に 生 活 習 慣 が 乱 れ な い よ う に 注 意

し ま し ょ う 。今 回 の お た よ り に は 載 せ ま せ ん で し た が 、昨 年 の 外 出 自 粛 期 間 中 は 朝 食 の 摂

取 頻 度 が 減 っ た と 答 え る 人 が 中 学 生・高 校 生 と も に 見 受 け ら れ ま し た 。「 翌 日 何 も な い か ら

夜 ふ か し を す る 」→「 朝 起 き る 時 間 が お そ く な る 」→「 朝 食 を 欠 食 す る 」と い っ た 負 の ル

ー プ に 陥 ら な い よ う 気 を 付 け ま し ょ う ！ そ れ で は 良 い 夏 休 み を お 過 ご し く だ さ い ☀  

学校がないからといって、夜ふかししていませんでしたか？  
 下 の 図 は 去 年 の 外 出 自 粛 期 間 中 の 就 寝 時 刻 と 起 床 時 刻 を 中 学 生 ・ 高 校 生 別 に 表 し た 図

で す 。 も ち ろ ん 規 則 正 し い 生 活 を し て い る 人 も い ま い し た が 、 中 に は 就 寝 時 刻 が 24 時 を

過 ぎ る 人 も 大 勢 い ま し た 。  

普 段 、 学 校 が あ る 日 は 何 時 に 寝 て 、 何 時 に 起 き て い ま す か ？  

こ の 結 果 を み る と 学 校 へ の 登 校 が な く な る と み な さ ん の 生 活 リ ズ ム が 崩 れ や す く な っ て

し ま う こ と が 考 え ら れ ま す 。 と く に 中 学 生 よ り も 高 校 生 で 遅 寝 遅 起 き の 傾 向 で す 。  

 
就寝時刻  

起床時刻  

2 4 時 以 降 に  

就 寝 す る も の の 割 合  

自 粛 前 → 約 2 0 ％  

自 粛 中 → 3 3％  

2 4 時 以 降 に  

就 寝 す る も の の 割 合  

自 粛 前 → 約 6 0 ％  

自 粛 中 → 6 6％  


