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給 食
きゅうしょく

にもたくさんの支援
し え ん

をいただいています！ 

６月２５日（火）・・・メロン（輪島
わ じ ま

の子
こ

どもたちを応援
おうえん

する会
かい

さまより）  

７月 １日（月）・・・たまごボーロ（学校
がっこう

給 食 用
きゅうしょくよう

食品
しょくひん

メーカー協会
きょうかい

さまより） 

７月 ８日（月）・・・ふりかけ  （学校
がっこう

給 食 用
きゅうしょくよう

食品
しょくひん

メーカー協会
きょうかい

さまより） 

７月１２日（金）・・・メロンクリームソーダ風
ふう

ゼリー（(株)北栄
ほくえい

さまより） 

９月以降
い こ う

にもいろいろな支援
し え ん

物資
ぶ っ し

を提供
ていきょう

予定
よ て い

です。 

のどがかわく前
ま え

に少
す こ

しずつ 

こまめに飲
の

みましょう。 

赤
あ か

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べ物
も の

がそろう  

ように工夫
く ふ う

しましょう。 

つめたいものばかりでなく 

温
あたた

かいものもとりましょう。 

夜
よ

ふかししないで、十分
じゅ うぶん

なすいみんを 

とって、体
からだ

をやすませましょう。 

体温
た い お ん

調節
ちょ うせつ

をスムーズにするため、汗
あ せ

を

上手
じ ょ う ず

にかけるようにしましょう。 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しよう 栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を 
とろう 

温
あたた

かい食
た

べ物
もの

をとろう 

運動
うんどう

やお風呂
ふ ろ

で汗
あせ

をかこう ぐっすり寝
ね

よう 

のどがかわいたと感
か ん

じる前
ま え

に   

こまめに水分
す い ぶ ん

をとることが大切
た い せ つ

です。運動
う ん ど う

する時
と き

は、運動前
う ん ど う ま え

、

運動中
う ん ど う ち ゅ う

、運動後
う ん ど う ご

にも水分
す い ぶ ん

をしっ

かりとりましょう。 

運動
う ん ど う

をする３０分前
ふ ん ま え

に、250～

５００ｍｌ
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

の水分
す い ぶ ん

をとり、運動中
う ん ど う ち ゅ う

は２００～２５０ｍｌ
ﾐﾘﾘｯﾄﾙ

を１時間
じ か ん

に２

～４回
か い

飲
の

むことがすすめられて

います。 

普段
ふ だ ん

は、水
み ず

かお茶
ち ゃ

で水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を

しましょう。たくさん汗
あ せ

をかいた時
と き

は、スポーツドリンクなどを利用
り よ う

しましょう。 

アレルギー対応食
たいおうしょく

も

準備
じゅんび

する予定
よ て い

です。 


