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梅雨が明けると厳しい暑さが続きます。暑い日が続くと食欲が落ちやすくなりますが、より充実した日々を過ごすために｢運動、栄養、睡眠｣の生活習慣を整え、バランスの良い

食事とこまめな水分補給を心がけ、元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：正しく
た だ   

配膳
はいぜん

をしよう 

まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過ごし、

新学期を元気に迎えられるように、食生活にも特に気をつけましょう。 

◆夜ふかしをせず、 

早寝・早起きを心がけ、 

朝ごはんを毎日欠かさ

ず食べましょう。 

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなりま

す。食事やおやつに意識して取り入れましょう。 

◆朝ごはんを食べる

と、脳の働きが活発

になり、宿題や勉強

に集中しやすく 

なります。 

◆栄養のバランスも意識

しましょう。 

◆コップ１杯程度を、のどが渇い

たと感じる前に、こまめに飲み

ましょう。 

◆冷房の効いた室内では、のどの

渇きを感じにくいため、特に意

識して飲みましょう。 

◆水分補給には水や麦茶など、甘

くないもの、カフェインを含ま

ないものにしましょう。 

◆おやつを食べるときは時間を 

決めて、お皿に取り分けましょう。 

◆冷たいものをとり過ぎな

いようにしましょう。 

◆おやつは食事の一つと考え、不

足しがちな栄養素を補う 

のもおすすめです。 

  スーパーマーケットなどの店頭には、１年を通して豊富な種類の野菜が並んでいますが、もともと野菜

には、たくさん収穫できて、一番おいしくなる「旬」の時期があります。旬の野菜には、その時期に私た

ちの体に必要な成分が豊富に含まれている上に、価格が安く、環境にも優しいなど、たくさんの魅力が詰

まっています。 

◆おいしく、 

栄養価が高い！ 

例えば、冬が旬の「ほうれんそう」

は、寒さにあたることで甘味や栄養

が増し、夏にとれるものよりも、ビ

タミンＣが約３ 

倍多くなります。 

◆体によい効果が 

ある！ 

◆価格が安く、 

環境に優しい！ 

夏野菜は体を冷やし、疲労回復

や食欲増進などの作用がある一

方、冬野菜は体を温め、冷え性や

風邪を予防するなど、季節に合っ

た働きをしてくれます。 

その土地の気候に合わせて栽

培することで、栽培にかかる費用

やエネルギーが少なく済みます。

また、たくさん収穫できるので、

価格が安くなります。 


