
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

け、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきました。急
きゅう

な暑
あつ

さに体
たい

力
りょく

も消
しょう

耗
もう

しやすく、「疲
つか

れやす

い」「食欲
しょくよく

がない」などの症 状
しょうじょう

が出
で

やすくなります。このような時
とき

こそ、しっかり休養
きゅうよう

する

とともに栄養
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・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

   夏の食生活について知ろう 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

昭和村学校給食センター 

TEL：24-6210 
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 夏の食事のポイント 

２０２２ 

香
こ う

辛
し ん

料
りょう

や香
こ う

味
み

野
や

菜
さ い

、酸
さ ん

味
み

のある物
もの

は、 

だ液
え き

の分
ぶん

泌
ぴ

を促
うなが

し、食
しょく

欲
よ く

を刺
し

激
げき

してくれます。 

 

毎
まい

日
にち

３食
しょく

の食
しょく

事
じ

は必
かなら

ず食
た

べましょう！ 

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎや飲
の

みすぎに気
き

をつけましょう！ 

夏
なつ

はは暑
あつ

はさよよる疲
つか

はれか 胃
い

はや腸
ちょう

はのはら きが悪
わる

はくなり、食欲
しょ くよ く

はがなくなりがち

です。まら、のどごしの良
よ

はいううんんやうどんなどで簡単
かんらん

はよ済
す

はまててしまい、

慢性的
まんていてき

はな栄養
え い よ う

不足
ぶ う く

はよなりがちです。朝
あ さ

は 昼
ひる

は 夕
ゆ う

はの食事
し ょ く じ

はは主
し ゅ

食
しょく

は 主
し ゅ

菜
さ い

は 副
ふ く

菜
さ い

をうろえることを心
こころ

がけ、しっかり食
ら

べましょう！ 

 

冷
つん

はらいものの食
ら

はべすやや飲
の

はみすやは、胃
い

はや腸
ちょう

はのはら きを悪
わる

はくします。うれ

よよって、食欲
しょ くよ く

はがなくなるという悪循環
あくじゅんかん

はよなりがちです。まら、おなかや体
か だ

はが冷
ひ

えることよよって、疲
つか

れやすくなっらり、だるくなっらりします。 

 

食
しょく

欲
よく

が増
ま

す工
く

夫
ふう

をしましょう！ 

「おいしうう」と思
おも

う見
み

ら目
ん

も大
らい

切
てつ

です。赤
あか

 黄
き

色
いろ

 オレンジといっら 

暖
だん

色
しょく

系
けい

の色
いろ

よは、食
しょく

欲
よ く

を増
ま

す効
こ う

果
か

が期
き

待
らい

できます。 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

夏野菜を食べよう！ 

 みずみずしい夏
なつ

野菜
や さ い

は、汗
あて

で出
で

る水
すい

分
ぶん

をおやないます。まら、 

夏
なつ

の太陽
ら い よ う

を浴
あ

びら旬
しゅん

の野菜
や さ い

よは、ビタミンＡ
えい

やビタミンＣ
し ー

がらくさん 

含まれています。これ は、体
か だ

の調
ちょう

子
し

をととのえて、病
びょう

気
き

よ負
ま

けない体
か だ

 

を作
つ く

ります。成人
ていじん

で 1日
よち

３５０ｇ以上
い じ ょ う

の野菜
や さ い

を食
ら

べる事
こ と

が勧
すす

ん れています。  

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

は１年
ねん

を通
とお

して発
はっ

生
せい

しますが、気
き

温
おん

が高
たか

くなると、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原
げん

因
いん

となる細
さい

菌
きん

が増
ぞう

殖
しょく

しやすくなります。手
て

作
づく

り弁
べん

当
とう

をはじめ、購
こう

入
にゅう

した総
そう

菜
ざい

や肉
にく

・魚
さかな

などの生
なま

ものを持
も

ち歩
ある

くとき

には、保
ほ

冷
れい

材
ざい

や保
ほ

冷
れい

バッグを使
つか

うなど、温
おん

度
ど

が上
あ

がらないように気
き

をつける必
ひつ

要
よう

があります。食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

のポイントと、身
み

近
ぢか

に起
お

こりやすい食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

について、確
かく

認
にん

してみましょう。 

 

●こまんよ手
て

を洗
あ  

う 

●手
て

よ傷
きず

があるときは、使
つか

い捨
す

て手
て

袋
ぶくろ

をして

調
ちょう

理
り

する 

●器
き

具
ぐ

の洗
てん

浄
じょう

 消
しょう

毒
ど く

を徹
て っ

底
てい

する 

 

●食
しょく

品
ひん

は適
てき

切
てつ

な温
おん

度
ど

で保
ほ

管
かん

する 

●調
ちょう

理
り

後
ご

は早
はや

んよ食
ら

べる 

 

中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

75℃
ど

１分
ぷん

以
い

上
じょう

 

（ノロウイルス

は 85℃
ど

90

秒
びょう

以
い

上
じょう

） 

 
●しっかり加

か

熱
ねつ

する 

 

熱中症に注意！ 

 私
わらし

はらちの体
か だ

はの約
や く

は００％が水分
すいぶん

はでできています。体重
らいじゅう

はの３％ほどの水分
すいぶん

はが失
うしな

はわれると体
か だ

はの機能
き の う

はよ支障
し し ょ う

がでます。体
か だ

の小
ちい

さい子
こ

どもは特
と く

よ注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よ う

です。 

暑
あつ

さを避
さ

ける 

 

日
ひ

差
ざ

しを避
さ

ける 

 

水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 

 

体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える 

 

食中毒を予防しよう！ 


