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今年もഹいऊがやってきます。そんなときに心配なのが༨水症です。そこで༨水症のؐעンとపを単に๊ነします。

人間のࢻは60Ӯの水分、ナト؟ウؕなどの電शಱ、タン؆クಱで成り立っています。༨水症は水分もしくはNԱ

（ࣜ）が不足することですのࡣඛです。

༨水症は大きく 「਼ต型」 と 「ቯต型」 の2፬に分けられます。「਼ต型」 は࣐ऀでのࢥ動や作業による大ፘ

発ীや、感染症などによるᔴစ・ऀጭによって水分と一緒にのナト؟ウؕがಪわれることで生֗ます。「ቯต型」 は

の水分のみがଁሥするඡのことで、食事ፘ・飲水ፘの不足、加፼やખ力低ऀによるࢻፘのଲ൛がମࢀとされ、

自分で水分がとれない႙ዲ児や高፼者できやすいといわれています。発ী以外にもᅁᆜやାਂから水分をಪって

います。そのፘは安อ時では健அ成人においてᅁᆜからዃ600Ձl、ାਂからዃ300Ձl、合わせて1日ዃ900Ձlも

の水分がಪわれています。また発Ⴈ、ࢥ動့によるໃ加もணևられます。もちろんऊ場にこそが必要ですが、日

ඛ生活の中にも؟スクがあることをॲևておきましょう。

次に༨水症がきてしまったらどうすれ֯いいかをおևします。

ဗ༨水症（めまい、ִらつき）、中့ဗ༨水症（ᔴစ・ऀጭ、ଆ࠽低ऀ、心ჩ上൦）が見られたときは૪口補水ࢻ

を飲ֿことをおすすめします。（૪口補水ࢻはドラッグストア、ዄઅ့でおਿめください。当ࢇპにもམいてありま

す。）૪口補水ࢻを飲ֿは、一ਂに飲ֿとਹ೭ጴがऀがる੮れがあるため、500Ձlを1時間くらいかけて、ゆっく

り飲んでください。なお૪口補水ࢻをჰめる、သらせる、とろみをつけるなどすると本の୲ऐがၜられないことが

あります。૪口補水ࢻを飲んでも症ඡが໗くようであれ֯、౧のෑ察を受けてください。

は大ඒᆍだと安心せず、こまめな水分ๅ取をሬれないように生活しましょう。
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病院コラム　医療の現場から
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ժ調ጫのؒイントի

؉ーマンの内໊に片ૄᇈをִることで、タがはがれにくくなります。

。ースの௱်がዽけない時は、ዃ１㕵ᅹレンジにかけてዽかすとፕいですײ

؉ーマンがનな子どもたちも؏ロ؟。給食でֱとつֱとつ作ることは大ᇥで

すが、季้を味わう、ऊの定ᄮؚؖーです。֑んきマンの؉ーマンを食べて

ऊを元ਂに。

1人分םルףー184㖞ԳԱl　ࣜ分ະ当ፘ1.1㖚

ఔ料ӡӼᇀӢ

؉ーマン	・・・・・・・・ 2଼

片ૄᇈ・・・・・・・・・・ ፘ

ው・・・・・・・・・・・小さ֗1

・・・大さ֗1	チャップצ

中Ⴕײース	・・・大さ֗1

௱်・・・・・・ ֱとつまみ

ઈね֍	・・・・・・・・・・30㖚

ၶֱき႕	・・・・・・・・70Է

たま֓	・・・・・・・・ 1ӹ2଼

みそ	・・・・・・・・・小さ֗1

წ֓ま	・・・・・・・小さ֗1

おろししょうが	・・・ ፘ

片ૄᇈ・・・・ 大さ֗１ӹ2

֣く方

н		؉ーマンはഒᄖ分に切り、をとる。ઈね֍はみ֗ん切りに

する。

о		ボールにઈね֍から片ૄᇈまで入れてよく֛、タを作る。

п		؉ーマンの内໊に片ૄᇈをִり、оをਫめる。

р		؊ライ؆ンにውをᆕきпを႕のኜをऀにしてならべ中औで൲

く。႕に൳֑目がついたらֱっくりᇪし、ग़をしてೕऔにし、

水を൛し入れて15分ඤし൲きにする。

с		צチャップ、ײース、௱်を֛てײースを

つくる。

т		おీにมり付け、ײースをかける。

動बでも作り方を
配信しています
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フォトニュース
茅野市インターット動बサイト 「ビーナット

CԸԺՂo」 では茅野市の生活やᇌँ・魅力を動

ब配信しています。

。トؚースのでき֓とも一部配信中מ؊ Ԡԡ

コードから動बをお楽しみください。

ተ開をևたנタク؟をྏ׀

ళ会؟タクנ　ցいのසነִࢰ
4月24日、ࢰነ山ִれあいのසをຕる会௹でカ

タク؟観察会が्௹されました。

カタク؟観察会は、ຕる会が保全活動を໗けているࢰ

ነ山ִれあいのසのカタク؟ૌ生དを会場にして行わ

れ、参加者は一ኜにఝきったカタク؟を಼に೭めて

いました。

イベントの後にはイタצのମ木が配布されました。

ວけれ֯今にも೭ॱできるということで、参加者は೭

ॱを楽しみにಏちっていました。

野ఎのᅺඬևを楽しむ

ୈဪᇱࣆࡱ　野ఎのᅺඬև
5月23日、ୈဪ保育ࣆで野ఎのᅺඬևଫが行われ

ました。

႙児～年൛は、ੱಬ前のテラスにׯッעーやؚעウ

。ンジンのをేいたりしましたؔ、のᅺをඬևたり؟

年中～年長は、ࣆ庭内のᄂにスイカやナス、؉ーマン、

かぼちׂなどのᅺをඬևました。ᅺをඬևた後には 「大

きくなーれ」 とฤをかけていました。ࣆ児たちはをဘ

でࣞしながら一生ଖ作業をしました。

೭ॱした野ఎはカレー会の食ఔとして使われます。

ျ野ఎのఃთにྉ๗

ሾ൚学校　౷ঠかֻちֽׂ
5月17日、ሾ山小学校の4年生が県のျ野ఎにも

Ⴁ定されている౷ঠかぼちׂをఃთするためのᄂづくり

とまきをሾ山小学校のᄂで行いました。

講౧に౷ঠかぼちׂ生ౌ者組合の方をお迎ևしてᅆፍ

のేき方からクؤの使い方、マルチの྅り方、のేき

方などをੱևてもらいました。ষれないႺ作業にન๗し

ながらも楽しく作業しているዻ子が見られました。

4年生は今年一年をྫྷ֗てまきから೭ॱまでの作業

を行います。

み֤֜くを楽しむ

൚ᇱࣆࡱ　み֤֜く
5月24日、小保育ࣆでみそづくりが行われました。

各クラス、みそづくりの؏ープサートや絵本を見た後、

みそづくりをしました。まず、袋に入ったು၂をྐྵしまし

た。౪で一ጿずつོႥにྐྵしたり、のֱらなどで༣い

てுऻにྐྵしているዻ子が見られました。ྐྵした၂を

などと֛てঢ়めてから、みそ༰にဨ֑入れました。作

られたみそはഝ成させ、食べになったところで給食の

みそഏなどに入れていただきます。
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