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今年
こ と し

の 夏
な つ

もやはり 暑
あ つ

くなりそうですね。たくさん 汗
あせ

をかいた 時
とき

は、トマト、なす、きゅうりなど 

水分
すいぶん

の 多
お お

い 夏
なつ

野菜
やさい

を食べると 体
からだ

がスッキリします。旬
しゅん

の 食べ物
た   もの

は、ビタミンやミネラルが 

とても 豊富
ほうふ

で、疲
つ か

れをとり 汗
あ せ

で 体
からだ

から 溶
と

け 出
で

てしまった 大切
たいせつ

な 成分
せいぶん

を 補給
ほきゅう

してくれます。 

夏
なつ

にｱｲｽ 菓子
かし

など 冷たい
つめ

物
もの

ばかり 食べて
た

いる 人
ひと

は、冬
ふゆ

に 風邪
かぜ

をひきやすくなると 言われます
い

よ。 

体
からだ

は、みなさんが 食べた
た

物
もの

を 材料
ざいりょう

にして 作られて
つく

いることを 忘れないで
わす

くださいね。 

こまめな 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこころがけ 熱中症
ねっちゅうしょう

に 気
き

を 付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を 

バランスよく食
た

べよう 

はやね・はやおき・あさごはんを 

守
まも

ろう 

おやつや飲
の

み物
もの

は、糖分
とうぶん

の入
はい

っていない物
もの

を選
えら

ぼう。 

７月
  がつ

の給食
きゅうしょく

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

 

たまねぎ トマト  キャベツ  じゃがいも 

   

 

きゅうり こまつな なす  
 

炭酸飲料 

約 55ｇ 

ｽﾎﾟｰﾂ飲料 

約 34ｇ 
果実系飲料 

約 56ｇ 
乳飲料 

約 57ｇ 

ペットボトルの飲
の

みものには糖 分
とうぶん

がたくさん入
はい

っています。 

糖 分
とうぶん

を取
と

り過
す

ぎると、ビタミンＢ１が不足
ふそく

して、 

疲
つか

れやすくなったり、太
ふと

ったりします。 

ビタミンＢ１とは、体
からだ

の中
なか

の糖質
とうしつ

を燃
も

やしてエネルギ

ーに変
か

える栄養素
え い よ う そ

です。甘
あま

い物
もの

を摂
と

り過
す

ぎるとビタミンＢ

１が足り
た

なくなり、エネルギー不足
ぶ そ く

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。 


