
　いよいよ夏本番を迎え，待ちに待った夏休みも始まります！

暑さに負けず，夏を元気に過ごすためにも早寝・早起きを心がけ，

食事をしっかり食べて、元気いっぱい楽しい毎日を過ごしましょう。

チンゲンサイ　　小松菜　　玉ねぎ　　　
ぶどう(デラウェア)　　すいか を使っています 

令和 ７ 年 ６ 月 ３０ 日 羽咋市学校給食共同調理場

羽咋市でとれた

 ◆夜ふかししたりせず、 

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。 

 ◆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

てみましょう。 

 ◆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。 

 ◆冷たいものをとり過ぎない

ようにしましょう。 

 ◆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。 

 ◆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。 

 ◆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。 


