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 中島学校給食センター 

 

 

６月
がつ

はメロン・さくらんぼ・パイナップルと生
なま

の

果物
くだもの

をたくさん 提 供
ていきょう

しました。 給 食
きゅうしょく

は基本的
きほんてき

に

加熱
か ね つ

調理
ちょうり

したものを 提 供
ていきょう

するので、加熱
か ね つ

せずに

提 供
ていきょう

する生
なま

の果物
くだもの

は細心
さいしん

の注意
ちゅうい

を払
はら

い、手袋
てぶくろ

をし

て 扱
あつか

います。皮
かわ

ごと食
た

べるものは、3回
かい

ていねいに

水洗
みずあら

い、皮
かわ

を食
た

べないものは切る
き

前
まえ

に洗浄
せんじょう

、消毒
しょうどく

、

また洗浄
せんじょう

をします。既製品
きせいひん

のデザートが好
す

きな人
ひと

も

多
おお

いですが、ビタミンなどの栄養
えいよう

たっぷりでおいし

い 旬
しゅん

の果物
くだもの

のよさもぜひ知
し

ってほしいので、 給 食
きゅうしょく

で積極的
せっきょくてき

に提 供
ていきょう

しています。 

中島
なかじま

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター通信
つうしん

 ～くだもの編
へん

～ 

さくらんぼを数えているところ 

もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。長
なが

い休
やす

みのあいだに、体重
たいじゅう

が急激
きゅうげき

に増
ふ

えてしまう人
ひと

、

反対
はんたい

に減
へ

ってしまう人
ひと

もいます。学校
がっこう

がないと、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がくずれてしまいやすいの

で、規則正しい
 きそく  ただ

生活
せいかつ

を意識
い し き

して健康
けんこう

に過
す

ごせるようにしましょう！ 

 

体重
た い じ ゅ う

が急激
き ゅ う げ き

に増
ふ

えてしまうのは・・・ 

・暑
あ つ

すぎて外
そ と

で遊
あ そ

ぶことができず、運動量
う ん ど う り ょ う

が減
へ

ってしまう 

・家
い え

で過
す

ごす時間
じ か ん

が長
なが

いので、だらだらおやつを食
た

べてしまう 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のためにあまい飲み物
の    もの

を飲む
の

量
りょう

が増
ふ

える 

ことなどが原因
げんいん

として 考
かんが

えられます。 

暑い
あつ

中
なか

の激しい
はげ

運動
うんどう

は危険
き け ん

ですが、涼
すず

しい夕方
ゆうがた

に散歩
さ ん ぽ

をしたり、おうちの中
なか

での

お手伝
て つ だ

いなどで 体
からだ

を動
うご

かすことも運動
うんどう

になります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけながら、

体
からだ

を動かす
うご

機会
きかい

を作りましょう。おやつは食べ過
た       す

ぎないように時間
じ か ん

・ 量
りょう

のルール

を家族
か ぞ く

で決
き

めておきましょう。あまい飲み物
の    も の

は水分
すいぶん

ではなく、お菓子
か し

に含
ふく

まれま

す。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にはお茶
ちゃ

・水
みず

を飲
の

みましょう。 

 

体重
たいじゅう

が急激
きゅうげき

に減
へ

ってしまうのは…
・ ・ ・

 

暑い
あつ

夏
なつ

はどうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちて、冷
つめ

たいめん類
るい

やアイスを食
た

べて食事
しょくじ

を済
す

ませて

しまいがちですが、食
た

べないと夏
なつ

バテになり、ますます食
た

べられないという悪循環
あくじゅんかん

におちいります。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、 温
あたた

かいものを取
と

り入
い

れ

て胃腸
いちょう

を回復
かいふく

させる、一回
いっかい

にたくさん食
た

べるのが 難
むずか

しいときは食事
しょくじ

の回
かい

数
すう

を増
ふ

や

して分
わ

けて食
た

べるなどして、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

にならないようにしましょう。 

 

※成長期
せ い ち ょ う き

なので体重
たいじゅう

の増減
ぞ う げ ん

は問題
も ん だ い

ないですが、急激
きゅうげき

に増
ふ

えたり減
へ

ったり

していないか、夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

に時々
と き ど き

体重
たいじゅう

を測
はか

ってみてください。(^^) 

豚肉
ぶたにく

にはビタミン B1 がとても豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

になるとのどごしの

よいめん類
るい

や甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など炭水化物
たんすいかぶつ

の摂取
せっしゅ

が多
おお

くなりが

ちなので、炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えるためのビタミン B1 は

意識
い し き

してとった方がよいでしょう。また 牛 乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつくるカル

シウムだけでなく、血液
けつえき

をつくるたんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

です。暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

づくりに役立
や く だ

てていきたいですね。 


