
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 5 月 

かほく市第２学校給食センター 

所 長：竹本 武 

栄養士：坂井 雅代 細山 紀子  
５月 給食だより 
 新年度が始まり、早くもひと月が過ぎようとしています。５月は 

１年の中でも比較的過ごしやすい時期ですが、急に気温が上がる 

こともあり、体がまだ暑さに慣れていないため、熱中症には特に 

注意が必要です。新しい環境への疲れも出てくるころですので、 

睡眠をしっかりとって体調を整え、朝ごはんを必ず食べてから 

登校するようにしましょう。 

食欲がない人は、みそ汁やスープ、牛乳などが

おすすめです。水分と一緒にビタミンやミネラ

ルをとることができます。 

まずは、脳のエネルギー源

となる糖質を多く含むも

のを！ 

  コーヒーやお茶に多く含まれる「カフェイン」は、中枢神経を興奮させる作用があるため、眠気覚ましな

どに用いられます。適量なら頭をすっきりさせるなどの効果が期待できますが、とり過ぎると有害な症状が

出ることもあり、海外では大量摂取による死亡例も報告されています。カフェインの影響の出やすさ（感受

性）は人によって異なりますが、子どものうちは影響が出やすいため、特に注意が必要です。 

日本では具体的な摂取量の目安などは示されていませんが、カナダ保健省では、

１日の摂取上限の目安量を以下の通り設定しています。 

エナジードリンクや、眠気覚まし用の清涼飲

料水には、コーヒーよりも多くカフェインが含

まれているものがあるので気をつけましょう。 


