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千代田町学校給食共同調理場 

湿度
し つ ど

の高
たか

い、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。疲
つか

れがとれない、食欲
しょくよく

が

わかないなど夏
なつ

バテ気味
ぎ み

の人
ひと

はいませんか。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐために

は規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をすることが基本
き ほ ん

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしてしっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べ、これからま

すます暑
あつ

くなる夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
すご

ごしましょう。 

なつ         ふせ    しょくじ 

「夏
なつ

バテ」とは、夏
なつ

の暑
あつ

さのために体
からだ

が弱
よわ

ってしまうことをいいま

す。食欲
しょくよく

がなくなったり、よく眠
ねむ

れなかったり、体
からだ

の疲
つか

れがとれにく

くなります。以下
い か

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

「夏
なつ

の食
しょく

生活
せいかつ

と健康
けんこう

について考
かんが

えよう」 

偏
かたよ

った食事
しょくじ

をしない！ ビタミンＢ群
ぐん

、Ｃを多
おお

く！ 冷
つめ

たいものを食
た

べすぎない！ 

あっさりした食事
しょくじ

ばかりでは、疲
つか

れがとれにくく

なります。栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をしましょ

う。「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

」をそろえて食
た

べ

ると、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。 

炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

を体
からだ

で利用
り よ う

するときに欠
か

かせ

ないビタミンＢ群
ぐん

は夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

で

す。また体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め、鉄
てつ

の吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビ

タミンＣも意識
い し き

してとるようにしましょう。 

暑
あつ

くなるとのどごしのよい冷
つめ

たいものやド

リンクなどを多
おお

くとりがちですが、胃
い

に

負担
ふ た ん

をかけます。また、糖分
とうぶん

のとりすぎに

もつながりやすく、食欲
しょくよく

をなくしてしまう

原因
げんいん

にもなります。 

5月
がつ

26日
にち

のサラダうどん、6月
がつ

16日
にち

の

大麦
おおむぎ

とレタスのスープに、星型
ほしがた

のにんじん

を入
い

れました。 

幼稚園
よ う ち え ん

では、普段
ふ だ ん

にんじんを食
た

べない子
こ

も食
た

べてくれたそうです☆ 

次
つぎ

はどのメニューに入
はい

るかお楽
たの

しみに！！ 

6月
がつ

6日
か

から 10日
か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

でした。「ひみこのはがいーぜ」の頭文字
かしらもじ

を

とって良
よ

く噛
か

むと体
からだ

にとって良
よ

いことがたくさんあるという話
はなし

をしました。

毎年話
まいとしはな

しているので、ちゃんと覚
おぼ

えている子
こ

もたくさんいました！ 

ぜひ、お子
こ

さんにどんな内容
ないよう

だったか聞
き

いてみて下
くだ

さい。 

 

毎年
まいとし

恒例
こうれい

、西小
にししょう

の１年生
ねんせい

が給 食
きゅうしょく

センター見学
けんがく

にきました。実際
じっさい

に

使
つか

っている大
おお

きなオールやひし

ゃくを持
も

ったり、回転
かいてん

釜
がま

の大
おお

きさ

のロープにはいったりしました。

「大
おお

きくなったらここで働
はたら

きた

い！」と話
はな

してくれた子
こ

がいて、

とっても嬉
うれ

しかったです。最後
さ い ご

の

質問
しつもん

コーナーでも、たくさんの

質問
しつもん

をしてくれました。 


