
　
待
ち
に
待
っ
た
夏
休
み
、
み
ん
な
ど
う
し
て
る
？
　�

　
と
こ
ろ
で
、
忙
し
い
か
ら
、
か
っ
こ
い
い
か
ら
、
っ

て
い
う
理
由
で
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
と
っ
て
る
人
、
い
な

い
？
　
み
ん
な
が
気
に
な
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
＆
筋
肉
を
つ

け
て
か
っ
こ
よ
く
な
り
た
い
っ
て
い
う
願
望
の
た
め
に

も
サ
プ
リ
メ
ン
ト
っ
て
な
ん
だ
か
興
味
あ
る
よ
ね
。
今

月
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
話
を
し
よ
う
。�

　
そ
も
そ
も
サ
プ
リ
メ
ン
ト
っ
て
何
だ
ろ
う
。
も
と
も

と
は
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
筋
肉
を
増
や
し
た
り
、
栄
養
を

補
っ
た
り
す
る
た
め
に
飲
ん
で
い
る
プ
ロ
テ
イ
ン
パ
ウ

ダ
ー
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
（
錠
剤
）
の
よ
う
な
も
の
だ
け
ど
、

い
ま
は
コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
で
も
気
軽
に
買
え
る
よ

ね
。
と
き
ど
き
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
だ
け
で
１
食
す
ま
せ

ち
ゃ
う
人
も
い
る
よ
う
だ
け
ど
、
こ
こ
で
問
題
。
サ
プ

リ
メ
ン
ト
の
元
に
な
る
英
語
、
サ
プ
ラ
イ
（s

u
p
p
ly

）

は
ど
ん
な
意
味
か
な
？
…
…
そ
う
、「
補
充
す
る
」「
埋

め
合
わ
せ
る
」
と
い
う
意
味
。
だ
か
ら
、
ゴ
ハ
ン
で
ち
ゃ

ん
と
栄
養
が
と
れ
な
い
場
合
に
足
り
な
い
も
の
を

補
う
の
が
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
役
割
。
た
と
え
ば
、

超
ハ
ー
ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
る
運
動
部
の
合

宿
中
、
ど
う
し
て
も
食
欲
が
な
く
な
っ
ち
ゃ
っ
て
食
べ

ら
れ
な
い
、
な
ん
て
い
う
と
き
や
、
ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
っ

葛
西
奈
津
子
の
連
載
ス
ポ
ー
ツ
・
エ
ッ
セ
イ�

5
カラダを動かすエネルギーになる栄養素は炭水化物（でん

ぷんなど）。運動する前や後には、エネルギーを補給するパ

スタやご飯を食べよう！　写真は、カナダの小さな町で行わ

れたスポーツイベントのゴール後のパーティー。地元の子ど

もたちもレースに参加するから、食べるときもみんないっしょ

だよ。�

か
　
　さ
い
　
な
　
　
つ
　
　
こ�

れ
ん
　　さ
い�

じ
ょ
う　
ざ
い�

い
そ
が�

ほ
　じ
ゅ
う�

う�
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て
食
べ
ら
れ
な
い
も
の
が
あ
る
よ
う
な
人
に
は
必
要
に

な
る
こ
と
も
あ
る
け
ど
、
ゴ
ハ
ン
の
代
わ
り
に
は

な
ら
な
い
っ
て
こ
と
だ
よ
。�

　
次
に
注
意
し
た
い
の
が
、
ビ
タ
ミ
ン
剤
な
ど
は
た
く

さ
ん
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
効
果
が
あ
る
わ
け
じ
ゃ

な
い
っ
て
こ
と
。
カ
ラ
ダ
が
ビ
タ
ミ
ン
を
必
要
と
す
る

量
は
、
体
格
や
年
齢
、
性
別
、
運
動
量
に
よ
っ
て
決
ま
っ

て
い
て
、
そ
れ
よ
り
多
く
と
っ
た
ビ
タ
ミ
ン
は
む
だ
に

排
せ
つ
さ
れ
て
し
ま
う
だ
け
で
な
く
、
と
り
す
ぎ
に
よ

る
害
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
る
ん
だ
。
強
い
骨
を
つ
く
っ

た
り
集
中
力
を
高
め
た
り
す
る
の
に
大
切
な
カ
ル
シ
ウ

ム
さ
え
、
と
り
す
ぎ
る
と
結
石
と
い
っ
て
腎
臓
や
尿
の

通
り
道
に
カ
ル
シ
ウ
ム
の
石
が
で
き
て
お
な
か
が
痛
く

な
っ
た
り
、
ほ
か
の
栄
養
素
の
吸
収
が
悪
く
な
っ
た
り

す
る
こ
と
が
あ
る
ん
だ
っ
て
。�

　
最
後
に
も
う
ひ
と
つ
、
今
月
ぜ
ひ
話
し
て
お
き
た
い

の
は
、
カ
ラ
ダ
が
省
エ
ネ
に
な
る
お
話
。
省
エ

ネ
と
い
っ
て
も
、
環
境
問
題
じ
ゃ
な
い
よ
。
ス
リ
ム
に

な
ろ
う
と
し
て
毎
日
ち
ょ
っ
と
し
か
ゴ
ハ
ン
を
食
べ
て

な
い
人
、
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
？
　
サ
プ
リ
メ
ン
ト

で
栄
養
は
と
っ
て
る
か
ら
ゴ
ハ
ン
は
い
ら
な
い
っ
て
思
っ

て
る
人
と
か
、
が
ん
ば
っ
て
い
る
の
に
ぜ
ん
ぜ
ん
や
せ

な
い
っ
て
悩
ん
で
い
る
人
も
い
る
か
も
ね
。
カ
ラ
ダ
に

必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
に
対
し
て
食
べ
る
量
が
少
な
す

ぎ
る
と
、
カ
ラ
ダ
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
む
だ
づ
か
い
を
し

な
い
よ
う
に
な
る
、
つ
ま
り
省
エ
ネ
に
な
る
と
考
え
ら

れ
て
い
る
。
い
っ
た
ん
省
エ
ネ
の
カ
ラ
ダ
に
な
る
と
体

重
が
減
り
に
く
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
そ
の
う
ち
ホ
ル

モ
ン
や
自
律
神
経
に
も
影
響
が
で
て
き
て
コ
コ

ロ
や
カ
ラ
ダ
の
健
康
が
損
な
わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ

る
。
女
子
の
場
合
は
生
理
が
不
規
則
に
な
っ
た
り
と
ま
っ

た
り
し
ち
ゃ
う
。
生
理
が
な
く
な
る
と
、
骨
粗
し
ょ
う

症
に
な
っ
た
り
、
病
気
に
対
す
る
抵
抗
力
が
お
ち
た
り
、

集
中
力
が
悪
く
な
る
こ
と
も
あ
る
。
怖
い
ね
。�

　
カ
ラ
ダ
が
省
エ
ネ
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
き
ち
ん

と
食
べ
て
カ
ラ
ダ
を
安
心
さ
せ
る
こ
と
。
省
エ

ネ
の
時
期
が
長
い
と
、
ち
ゃ
ん
と
食
べ
て
元
気
に
ス
ポ
ー

ツ
も
で
き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
３
、
４
年
も
か
か
っ
ち
ゃ

う
よ
。
大
切
な
こ
と
は
、「
自
分
の
カ
ラ
ダ
を
知

る
こ
と
」、「
自
分
の
カ
ラ
ダ
を
科
学
す
る
こ

と
」、「
自
分
の
カ
ラ
ダ
は
自
分
し
か
守
れ
な

い
こ
と
に
気
づ
く
こ
と
」。�

 

カ
ラ
ダ
に
い
い
も
の
を
し
っ
か
り
食
べ
て
、
ア
タ
マ
と

カ
ラ
ダ
を
し
っ
か
り
使
う
。
基
本
だ
ね
！�

葛西奈津子の「アロハ・トライアスロン！」�
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じ
ゃ
あ�

ま
た
来
月
ね�

Let's try ききポカ�

味が示すシグナル�
甘　味� 糖の味　＝　エネルギーが得られる�

アミノ酸の味　＝　タンパク質を含む�

ナトリウムを含む（７月号の水の飲み方に関係）�
�腐敗の可能性があるので避けたほうがよい�
�毒物の可能性があるので避けたほうがよい�

うま味�

塩　味�

酸　味�

苦　味�

自分のカラダを知るための実験をひとつやってみよう！　題して「ききポカ」。�

テレビなんかで「きき酒」といって、お酒を飲んで銘柄（お酒の名前とか産地）を当て

るのを見たことあるかな。ワインの場合はソムリエという資格があるね。中学生のみ

んなには、スポーツドリンクを当ててもらう。どこ

のメーカーのでもいいけど、ポカリスウェットが有

名だから「ききポカリスウェット」、略して「ききポカ」。

パウダータイプのスポーツドリンクをふつうの２倍

濃いものから半分の濃さまでいろいろに薄めて、

１日のいろんな時間に飲んでみよう。朝起きたとき、

部活の合間や塾の休み時間、晩ご飯の後など。い

ちばんおいしいと思える濃さはどれかな？　「味」

はカラダに必要な栄養素を判断する重要な手が

かり。疲れたとき、いつもより甘いものがおいしく

感じるってことはみんなも経験あるんじゃないかな。�

�

めいがら�

りゃく�

じゅく�

こ� うす�

ばん�

つか� あま�
ふはい� さ�

ふく�


