
令和３年度 石川県立ろう学校

暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。マスクをしているとさらに暑
あつ

く感
かん

じます。

上手
じょうず

な水分
すいぶん　

補給
　ほきゅう

やバランスの良
よ

い食事
しょくじ

で熱中
ねっちゅう

症
　　しょう

にも十分
じゅうぶん

注意
　　ちゅうい

して過
す

ごし

ましょう。

　１．　熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

！！

　　　　　十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や休養
きゅうよう

が大切
たいせつ

　２．　旬
しゅん

の野菜
やさい

をたべよう

　　　　　　　　　　　　　　　　　「旬
しゅん

の
の

野菜
やさい

」とは地域
ちいき

の自然
しぜん

の中
なか

で最
もっと

も
も

適
てき

した時期
じき

に育
そだ

ったもの。「旬
しゅん

の野菜
やさい

」とは地域
ちいき

の自然
しぜん

の中
なか

で最
もっと

も適
てき

した時期
じき

に育
そだ

ったものです。

　３．バランスよくたべよう（３色
しょく

図表
ずひょう

は学校
がっこう

のろうかや食堂
しょくどう

にもはってあります）

おもにからだをつくるもとにになる食品
しょくひん

　おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

　からだを動
うご

かすときにはたらきます。

　　　おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品。

ビタミンや食物繊維
しょくもつせんい

など体内
たいない

で重要
じゅうよう

な役割
やくわり

が！！

　　こまめな水分補給のほかにも

また野菜
やさい

は、腸内
ちょうない

の良
よ

いはたらきをする菌
きん

をふやし、にきびや肌
はだ

あれの原因
げんいん

となる便秘
べんぴ

を改善
かいぜん

します。

必
かなら

ずはいっているか、確認
かくにん

しよう！！

バランスの取
と

れた食事
しょくじ

には必
かなら

ず

　　　　　　　　危険
きけん

が少
すく

なくなる可能性
かのうせい

があります。※体内
たいない

の活性酸素
かっせいさんそ

の働
はたら

きを抑制
よくせい

するなどの働
はたら

きをする

　　　　　　　野菜
　やさい

を食
た

べる人は、ほとんど食
た

べない人
ひと

に比
くら

べて、がんなどの病気
びょうき

にかかる

　　　　　新鮮
しんせん

で栄養価
えいようか

も充実
じゅうじつ

しています。たとえばトマトにはリコピン※という

３色図表
しょくずひょう

　　　血液
けつえき

や筋肉
きんにく

をつくります。

食事
しょくじ

をするときは、この３つの食品
しょくひん

が

赤色
せきしょく

色素
しきそ

が含
ふく

まれていますが、旬
しゅん

の８月
がつ

は２月
がつ

の約
やく

３倍
ばい

も多
おお

く含
ふく

まれています。

バランスの良い
よい

食事を
しょくじを

規則
きそく

正
ただ

しく！！

入
はい

っているよ！！

給食だより


