
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月３日(月) 

能登町立小木中学校 

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効いた部屋でゴロゴロ

したり、冷たい物ばかり飲んだり食べたりしていると、体がだるくなり、夏バテしてしまいま

す。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と同じように早寝・早起きを心がけ、食事

をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。 

七夕には、「そうめん」を食べて邪気を払い、無病息災を願う風習が

あります。これは、中国の伝説と食べ物に由来するもので、もとはそうめ

んではなく、「索餅」というお菓子が食べられていました。索餅は、小麦

粉や米粉に水を加えて練り、縄のような形にねじったもので、そうめんの

原型とされています。 

そうめんは具だくさんにする

と、栄養のバランスが良く

なります！ 



おやつのとり方を考えましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 もうすぐ夏休みです。自由に使える時間が増え、自分の判断でおやつを食べる機会も増えます。 

おやつを食べる前に次のことに気をつけましょう。 

朝、昼、夕の食事をバランスよく食べていれば、

ふつうの生活で1日に必要な栄養はほぼ足りてい

ます。おやつは生活の楽しみ程度とし、食べる時

間と量を決めることで、食事に影響が出ないよう

にしましょう。 

スポーツをする人は、

「おやつ＝甘い物」で

はなく、おにぎりや果

物、牛乳・乳製品な

ど、エネルギーの補給

や疲労回復を助けるた

んぱく質・ビタミン類

などを効果的に補える

食品を選んで食べまし

ょう。 

栄養成分や原材料名を食品表示でチェックする習慣をつけましょう。 

とくに注意してほしいのは、糖質、脂質、塩分のとりすぎです。 

甘いお菓子はもちろん、100％

果汁ジュースにも糖分は多く含

まれています。水代わりに飲む

のはやめましょう。 

スナック菓子では揚げ油に、ア

イスクリームやチョコレートに

も油脂が多く使われています。 

濃い塩味はくせになります。パ

ンやスポーツドリンクにも含ま

れます。「食塩相当量」をチェ

ックしましょう。 


