
 

※ 冷たい
つめ    

ものは、胃
い

に負担
ふたん

がかかって食 欲
しょくよく

がおちて               

しまいます。常 温
じょうおん

のものや温かい
あたた   

ものもとりましょう。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

の強い
つ よ   

味方
み か た

！ 

 

 

 

 

 

梅雨が明ければ、暑い夏がやってきます。楽しい夏休みももうすぐですね。暑くなってくると、

食欲がなくなったり、疲れがとれにくくなったります。いわゆる「夏ばて」にならないためにも、

規則正しい生活をし、1日 3食バランスのとれた食事を心がけましょう。 

 

７月の給食目標 

 

●１日
にち

３食
しょく

 バランス
    

のよい食事
し ょくじ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

をたくさん含んで
ふく    

いるため、体
からだ

を冷やす
ひ   

作用
さ よ う

があります。 

 

＜トマト＞ 

ビタミンＣ
シー

、カロテ

ン 、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

の

強い
つよ   

リ コ ピ ン が

豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふ く     

い

ます。 

 

＜きゅうり＞ 

水分
すいぶん

が９０％以上
いじょう

あり、ビタミンC
シー

も

含まれて
ふ く     

います。      

＜なす＞ 

水分
すいぶん

が９０％以上
いじょう

あり、利尿
りにょう

効果
こ う か

があ

ります。 

＜スイカ＞ 

水分
すいぶん

が９０％以上
いじょう

あり、糖質
とうしつ

やミ

ネラルも含まれて
ふ く      

いるため、食塩
しょくえん

を少し
すこ   

くわえるだけで、スポーツ

ドリンクと同じ
おな   

ような効果
こ う か

が期待
き た い

 

できます。 

 令和６年７月１９日 村上特別支援学校 

主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

をそろえると、栄
えい

養
よう

バランスがとりやす

くなります。 

豚
ぶた

肉
にく

やレバーに多く
おお 

含まれる
ふく     

ビタミンB
ビー

群
ぐん

や、野菜
やさい

や果物
くだもの

などに含まれる
ふく    

ビタミンＣ
シー

は夏
なつ

バテ予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。 

 

普段
ふだん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

でしましょう。運動
うんどう

などでた

くさん汗
あせ

をかいた時
とき

は、塩分
えんぶん

が含
ふく

まれているイオン飲料
いんりょう

等
とう

で塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

します。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも「のど

がかわく前
まえ

に」、「こまめに」水分
すいぶん

をとりましょう。 

 

のどがかわく  

前
まえ

に！ 



１学期の給食運営にご協力いただきましてありがとうございました。 

２学期の給食は９月２日から始まります。 

これからも調理室一同、安心・安全な給食作りに励んでいきます。 

よろしくお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じょうずに食
た

べよう 

① 体
からだ

によいものを選
えら

ぼう      ② 量
りょう

を決
き

めて食
た

べよう       ③ 時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べよう 

・成長期
せいちょうき

のおやつ            ・食
た

べ過
す

ぎて食事
し ょ く じ

がとれないことが    ・ダラダラ食
た

べるのは、虫歯
む し ば

の 

＝足
た

りない栄養
えいよう

を補
おぎな

う       ないようにしよう。                原因
げんいん

になります。 

 カルシウム たんぱく質
しつ

       ・小分
こ わ

けされたものを買
か

おう。       ・夜
よる

に間食
かんしょく

すると肥満
ひ ま ん

になりやすく、 

 食物
しょくもつ

せんい ビタミンなど      ・食
た

べる分
ぶん

だけ取
と

り分
わ

けよう。        朝
あさ

ごはんにお腹
なか

がすかず、しっかり 

                       ・飲
の

み物
もの

はコップについで飲
の

もう。      食
た

べられなくなってしまいます。 

                                           

 

   んでもたべて 

なつバテよぼう 

めたいものの 

とりすぎにちゅうい 

たらとおやつは 

たべないで 

ききらいを 

こくふくしよう 

な つ や す 

どがかわくまえに 

すいぶんを 

どりのなかまを 

たっぷりと 

み の よくいっぱい 

げんきなこ 

かんをきめて 

１にち３しょく 

しょく じ 

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムを目指
め ざ

していきましょう！ 
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