
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

です。近年
きんねん

では 35℃
ど

を超える
こ

猛暑
もうしょ

日
び

も日常化
にちじょうか

し

てきました。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と適切
てきせつ

な冷房
れいぼう

の使用
しよう

を心がけましょう
こころ

。さて、いよいよみなさ

んが楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みも始
はじ

まります。休
やす

み中
ちゅう

は生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすく、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

もなくなりがちです。このような時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を３食
しょく

きちんととること

が大切
たいせつ

です。 
 
７月の目標    

・・・夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考えよう
かんが

・・・ 
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 夏

なつ

は暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がなくなったり、体
からだ

が疲
つか

れやすくなる「夏
なつ

バテ」が起
お

こりやすくなりま

す。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、食生活
しょくせいかつ

の面
めん

で次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 
 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 
 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 ★夏

なつ

野
や

菜
さい

など、

旬
しゅん

の 食
しょく

材
ざい

を

取
と

り入
い

れましょ

う。 

 

冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて 食
しょく

欲
よく

が落
お

ちる原
げん

因
いん

になりま

す。また、甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

のとりすぎに

も気
き

をつけましょう。 

 

 

★汗
あせ

をたくさんかい

たときには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりまし

ょう。 

 

★夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて

食
た

べるなどの工
く

夫
ふう

を

しましょう。 

 

★休み中も規則正しい

生活を。 

夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

く

に食
た

べることは控
ひか

え

ましょう。 

 

7月 給食だより 

「クエン酸
さん

」や「酢
さく

酸
さん

」といった酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

も、食
しょく

欲
よく

を増
ま

したり、疲
つか

れを回
かい

復
ふく

した

りする効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。 



 
 

～～ 朝食ではじまる元気な１日 ～～ 

♢脳体
のうからだ

にスイッチオン！ 

朝食
ちょうしょく

は、眠って
ねむ

いた体
からだ

を活動
かつどう

モードに切り替え
き     か

、 

１日を活動的
かつどうてき

に過ごす
す

ための大事
だいじ

なスイッチとしての役割
やくわり

があります。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

♢栄養
えいよう

バランスのよい朝食
ちょうしょく

でスイッチオン！ 

毎朝
まいあさ

しっかり食べる
た

ために、早寝
はやね

・早
はや

起き
お

をして、 

朝食
ちょうしょく

の時間
じかん

をなるべくゆっくりと取れる
と

ように心がけましょう
こころ

。 

しっかりと朝食
ちょうしょく

を食べて
た

、暑い
あつ

夏
なつ

も元気
げんき

に過ごしましょう
す

！ 

 

・・・朝食について考えよう・・・ 

朝ごはんを食べよう！ 

   

     

脳にエネルギーを補給し、 

脳の働きを活発にします。 

 

    

寝ている間に下がった体

温を上昇させ、活動モード

にします。 

 

     

食べ物を食べると、 

眠っていた胃腸が動きだし、

排便をうながします。 


