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まもなく夏休みが始まりますね。暑い夏は、夏ばてに注意が必要です。夏
ばてとは、暑さによって体のだるさや食欲の低下などが起こることをいい
ます。夏ばてに負けないで毎日を元気にすごすために、気をつけてほしい
生活習慣についてお伝えします

水分補給に適した飲み物

１日３食をしっかりとる

夏が旬の野菜には、ピーマン

やトマト、とうもろこし、ズッ

キーニのほか、ナス、きゅうり、

かぼちゃなどがあります。

多くの野菜はハウス栽培など

で一年中食べられますが、旬は

たくさん収穫されて価格も安く

おいしい

ので、夏野菜

をたくさん食

べましょう！

旬の夏野菜を

積極的に食べよう！

日頃から１日３食バランスのとれた食事を

とることが大切です。食欲がない時は香辛料

や酢の物などを利用します。また、十分な睡

眠をとります。食事をぬいたり、夜ふかしを

して生活リズムが乱れたりすると、体調不良

の原因になります。

気をつけたい

夏休みの

生活習慣

めん料理は

具だくさんにしよう

めんだけでは、たんぱく質やビタミンな

どが不足して、栄養のバランスが偏りがち

です。うどんやラーメン、そうめん、焼き

そばなどのめん料理には、肉や野菜、きの

こなどを加えて具だくさんにして、栄養バ

ランスがととのうようにしましょう。

Ｑ．野菜ジュースは野菜の
かわりになる？

野菜ジュースだけでは、野菜の

栄養をすべて補えません。野菜

ジュースをつくる過程で、一部の

栄養素が壊れたり除かれたりして

いることがあるからです。あくま

で、野菜不足を補うための食品と

して活用しましょう。

Ａ．

ふだんの時は、水や麦茶などの塩分

や糖分がふくまれていない飲み物で十

分です。スポーツをする時など、大量

に汗をかく場合は、汗と一緒に失った

塩分を一緒に補給することができるス

ポーツドリンクなどを選びましょう。

カフェインは、強い利尿作用が

あるため、水分が体の外へ排出さ

れやすくなります。そのため、大

量に汗をかく時は、コーラやコー

ヒー、紅茶、緑茶などは避けま

しょう。

食の体験を

広げよう！
７月４日の給食で使用

する「東京都産とうもろこ

し」は、３年生の皆さんが

皮むきをしたものを、給

食室で塩ゆでにして提

供する予定です。

今回は3年生のみの食

材体験ですが、夏休み

を利用して食材に触れる

体験をしてはいかがで

しょうか？








