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  いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。急激
きゅうげき

に暑
あつ

くなるこの時期
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないために

熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるこ

と、朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べることは大切
たいせつ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、暑
あつ

さ対策
たいさく

にも有効
ゆうこう

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに。 

給食だより ７月号 

生
なま

ものや肉
にく

の生
なま

焼
や

けに

注意
ちゅうい

。中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

してから食
た

べよう。 

冷
つめ

たいものはほどほどに

食
た

べよう。とりすぎはお

なかをこわす。 

やたらおやつばかり食
た

べ

ないで。おやつは時間
じ か ん

と

量
りょう

を決
き

めて食
た

べる。 

酸
す

っぱい酢
す

の物
もの

や梅干
う め ぼ

し

は 体
からだ

の疲
つか

れをとってく

れる。 

みどりの仲間
な か ま

の食
た

べ物
もの

（とくに野菜
や さ い

）をたっぷ

りとろう。 

飲
の

み物
もの

の基本
き ほ ん

は水
みず

かお茶
ちゃ

で。牛 乳
ぎゅうにゅう

も１日
にち

１回
かい

は

飲
の

もう。 

食事
しょくじ

は好
す

き嫌
きら

いをせず、

バランスよくしっかり食
た

べよう。 

時間
じ か ん

を決
き

めて１日
にち

３食
しょく

。

きそく正
ただ

しい食事
しょくじ

の時間
じ か ん

がよい生活
せいかつ

リズムをつく

ります。 

出典：健学社 食育フォーラム 



 

 

また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で気
き

を付
つ

けなければならないのが、甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

の飲
の

みすぎです。口
くち

当
あ

た

りのよい清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は、無意識
む い し き

のうちにどんどん飲
の

みすぎてしまい、大量
たいりょう

の糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

する

ことにつながり、太
ふと

りすぎの原因
げんいん

になることもあります。また、満腹感
まんぷくかん

で食欲
しょくよく

がなくなって

しまうこともあります。夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は重要
じゅうよう

ですが、普段
ふ だ ん

は糖分
とうぶん

なしの水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

みまし

ょう。 

 

【お知らせ】 

・７月１７日（木）給食終了 

・７月 18日（金）終業式 給食はありません。 

・９月 １日（月）始業式 給食はありません。 

・９月 ２日（火）給食開始 

私
わたし

たちの体
からだ

の６５～７０％は水分
すいぶん

で

す。この水分
すいぶん

は、汗
あせ

をかいて体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を

したり、血液
けつえき

や細胞
さいぼう

に重要
じゅうよう

な働
はたら

きをし

たりしています。ですから大量
たいりょう

に汗
あせ

をか

く夏場
な つ ば

や運動中
うんどうちゅう

は適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし

ないと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などを引
ひ

き起
お

こし、命
いのち

に危険
き け ん

がおよぶことがあります。 

角砂糖約８～１５個分相当が含まれています。 

せいりょういんりょう とうぶんりょう 


