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 梅雨
つ ゆ

が明
あ

ければ、いよいよ夏
なつ

がやってきますね。暑
あつ

くなると食欲
しょくよく

がなくなってしまう人
ひと

もいるのではないでしょうか。しか

し、暑
あつ

いときこそ１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、夏
なつ

本番
ほんばん

に向
む

けた体力
たいりょく

づくりをしましょう。どうしても食欲
しょくよく

がない時
とき

は、スープ

や野菜
や さ い

を使
つか

ったジュースがおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには 

のどがかわいていると感
かん

じるときには、体
からだ

の中
なか

はす

でに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になっています。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になっている

と、体温
たいおん

が上
あ

がった時
とき

に、汗
あせ

をかいて体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がす

ことができません。水分
すいぶん

は 

少
すこ

しずつ、こまめにとりま 

しょう。 

● こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

● バランスよくご飯
はん

を食
た

べましょう 

● 冷
つめ

たいものをとりすぎないようにしましょう 

暑
あつ

いときには、そうめんなどの

冷
つめ

たい麺類
めんるい

がおいしいですね。で

も、それだけでは栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

。肉
にく

・

魚
さかな

・卵
たまご

・豆腐
と う ふ

などのタンパク 

質
しつ

、野菜
や さ い

・果物
くだもの

 

などのビタミン 

類
るい

も一
いっ

緒
しょ

にバラ 

ンスよく食
た

べま 

しょう。 

これから暑
あつ

くなってくると、ジュースやアイスなど

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

が食
た

べたくなりますね。しか

し、これらをとりすぎると、腹痛
ふくつう

や食欲
しょくよく

がなくなる

原因
げんいん

になってしまうことがあります。特
とく

に、寝
ね

る前
まえ

に

は冷
つめ

たいものをとりすぎ 

ないようにしましょう。 

◆◇ ７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

 ◇◆ 

・７日
か

（火）…七夕
たなばた

こんだて、トマトの日
ひ

 七夕
たなばた

にちなんで、７日
か

の給 食
きゅうしょく

にはたくさんの星
ほし

がちりばめられています。どんな星
ほし

 

があるか見
み

つけてみてください。また、トマトは珠洲市
す ず し

の食材
しょくざい

を使
つか

った「○○の日
ひ

」 

のトマトです。和
あ

えもので味
あじ

わいましょう。 

・１４日
か

（火）…いか給食
きゅうしょく

 いかは、県
けん

漁協
ぎょきょう

すず支所
し し ょ

のすずし小型
こ が た

いか釣
つ

り部会
ぶ か い

から提供
ていきょう

されたものです。おいしいいかを 

甘
あま

酢
ず

サラダで味
あじ

わいましょう。 

・１５日
にち

（水）…金時
き ん じ

草
そう

の日
ひ

 ７月
がつ

２回目
か い め

の「○○の日
ひ

」は金時
き ん じ

草
そう

です。金時
き ん じ

草
そう

は夏場
な つ ば

の野菜
や さ い

で独特
どくとく

の風味
ふ う み

があり、ゆでると 

ぬめりがでます。ごま酢
す

和
あ

えで味
あじ

わいましょう。 


