
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

令和８年７月（第５号） 

羽村・瑞穂地区学校給食センター 

年
ねん

々
ねん

、夏
なつ

の暑
あつ

さは厳
きび

しくなり、今
こ

年
とし

から 40℃
ど

以
い

上
じょう

の日
ひ

を「酷
こく

暑
しょ

日
び

」と呼
よ

ぶようになりました。室
しつ

内
ない

では冷
れい

房
ぼう

の使
し

用
よう

がすすめられていますが、屋
おく

外
がい

との気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きいと、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を正
せい

常
じょう

に保
たも

つ自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

が乱
みだ

れやすく

なり、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と、バランスのよい食
しょく

事
じ

が

大
たい

切
せつ

です。食
しょく

欲
よく

がないときには、スープや麺
めん

類
るい

など、消
しょう

化
か

がよく食
た

べやすいものを選
えら

ぶなど、食
しょく

事
じ

のとり方
かた

を工
く

夫
ふう

してみましょう。 

 

 

 

エネルギーやたんぱく質
しつ

がとれるものを選
えら

ぶ。 

カルシウム・鉄
てつ

・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など、 

不
ふ

足
そく

しやすい栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

えるものを選
えら

ぶ。 

 

おやつは、心
こころ

を豊
ゆた

かにしてくれる楽
たの

しみであると同
どう

時
じ

に、食
しょく

事
じ

を補
おぎな

う大
たい

切
せつ

な役
やく

割
わり

もあります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

に影
えい

響
きょう

しないように、時
じ

間
かん

や量
りょう

を決
き

めて食
た

べ過
す

ぎないことがポイントです。 

 



 

Q1＝① いつでもこまめにコップ１ぱいくらいの量
りょう

をとりましょう 

Q2＝① 野菜
やさい

ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

が多
おお

く含
ふく

まれるので飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です 

Q3＝② 汗
あせ

で体
からだ

の外
そと

に出
で

てしまう塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

するのに役立
やくだ

ちます 

Q4＝② コーヒーよりも多
おお

くのカフェインが含
ふく

まれているものもあります 

Q5＝③ 食中毒
しょくちゅうどく

菌
きん

が増
ふ

えてしまうことがあるので、開
あ

けたその日
ひ

のうちに飲
の

みきりましょう こたえ

正しい水分補給で暑い夏を元気に過ごしましょう！
ただ す い ぶ ん ほ き ゅ う あつ なつ げ ん き す 


