
 

 

 

 

    

    

給食だより ７ 月 輪島６小学校調理場 

いよいよ夏
な つ

本
ほ ん

番
ば ん

です。暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

くので熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に気
き

をつけましょう。また、暑
あ つ

さによって体
からだ

のだるさや

食欲
し ょ く よ く

の低下
て い か

などが起
お

こる「夏
な つ

ばて」にも注
ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

です。夏
な つ

を元
げ ん

気
き

に過
す

ごすために気
き

をつけたい生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

についてお知
し

らせします。 

夏
な つ

の食生活
し ょ く せ い か つ

のポイント 

朝 食
ちょうしょく

をとろう 早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きをしよう 
 

気
き

をつけよう 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い 

食事
しょくじ

をとろう 

朝
ち ょう

食
しょ く

は１日
に ち

の元
げ ん

気
き

の

源
みなもと

です。しっかり食
た

べ

ましょう。 

休
や す

みの日
ひ

も生
せ い

活
か つ

リズム

が乱
み だ

れないように早
は や

寝
ね

や早
は や

起
お

きをしましょう。 

冷
つ め

たいものばかりとる

と、胃
い

腸
ち ょう

が弱
よ わ

って食
しょ く

欲
よ く

が低
て い

下
か

してしまいます。 

主
し ゅ

食
しょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

、汁
し る

物
も の

をそろえてバランスよく

食
た

べましょう。 

汗
あ せ

を多
お お

くかくときは、水
み ず

だけでなく塩
え ん

分
ぶ ん

も必
ひ つ

要
よ う

なの

でスポーツドリンクなどの塩分
え ん ぶ ん

を含
ふ く

むものがよいで    

しょう。清涼
せ い り ょ う

飲料水
い ん り ょ う す い

は糖分
と う ぶ ん

が多
お お

いので、水
み ず

のかわりに

飲
の

むと糖
と う

分
ぶ ん

のとりすぎになります。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は何
な に

を飲
の

む？ 

のどがかわいている時
と き

は、すでに水分
す い ぶ ん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。  

わたしたちは、体
た い

温
お ん

が高
た か

くなると、汗
あ せ

をかくことで熱
ね つ

を逃
に

がして調
ち ょう

節
せ つ

します。水
す い

分
ぶ ん

不
ぶ

足
そ く

は、その調
ち ょう

節
せ つ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。水
す い

分
ぶ ん

は、のどがかわく前
ま え

 

から、少
す こ

しずつこまめにとりましょう。 

のどがかわく前
まえ

に 


