
朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

をスタートさせ

る大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。ご飯
はん

や汁物
しるもの

の お か ず か ら も 暑い
あつ

夏
なつ

に は

欠かせない
か

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

心
こころ

がけよう！ 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のコツは「のどがか

わく前
まえ

に少
すこ

しずつとる」です。ふ

だんは水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などでとるのがよ

いでしょう。 

                     

 

 

                      

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の暑さ
あつ

が厳しく
きび

なってくると、「夏
なつ

ばて」という言葉
ことば

をよく耳
みみ

にするようにな

ります。夏
なつ

ばては、体
からだ

が夏
なつ

の暑
あつ

さについていけず、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れや

すくなったり、頭
あたま

がぼーっとしたりするなど、体
からだ

の調子
ちょうし

がおかしくなることで

す。暑さ
あつ

の中
なか

でも元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけられることを紹介
しょうかい

し

ます。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

暑
あつ

さに負
ま

けない 

からだをつくろう 

毎月
まいつき

19日
にち

は「いただきますの日
ひ

」 

令和 4年 7 月号 

千代田町学校給食センター 

おうちのひととよんでね 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷり 

食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

か

らはビタミンやミネラルがとれま

す。水分
すいぶん

も多
おお

く、「食
た

べる水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」になります。 

肉
にく

や魚
さかな

などのおかずを 

しっかり食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

のどごしのよい麺類
めんるい

や冷
つめ

たいサ

ラダばかり食
た

べていては栄養
えいよう

バ

ランスがくずれてしまいます。

香味
こ う み

野菜
や さ い

やスパイスを上手
じょうず

に取
と

り入
い

れ、主
しゅ

菜
さい

となるおかずをし

っかり食
た

べましょう。 

冷房
れいぼう

のかけすぎに 

注意
ちゅうい

 

しよう！ 

 

 

 

体
からだ

を冷
ひ

やし、体調
たいちょう

を崩
くず

してしま

うことがあります。朝夕
あさゆう

の涼
すず

しい

時間
じ か ん

に外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かしましょ

う。暑
あつ

い日中
にっちゅう

も扇風機
せんぷうき

などを

利用
り よ う

して温度
お ん ど

を下
さ

げすぎないよう

にします。就寝
しゅうしん

時
どき

はタイマーを

使
つか

うなど工夫
く ふ う

をしてみましょう。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

に 

気
き

をつけ 

よう！ 

 

 

 

夏
なつ

は細菌
さいきん

による食 中 毒
しょくちゅうどく

が多
おお

く

発生
はっせい

します。食事
しょくじ

や調理前
ちょうりまえ

の手
て

洗
あら

いは必
かなら

ず行
おこな

いましょう。そして

生
なま

ものは避
さ

け、中
なか

までよく火
ひ

を通
とお

してから食
た

べます。冷蔵庫
れいぞうこ

を過信
か し ん

せず、作
つく

った料理
りょうり

はなるべく早
はや

く

食
た

べきりましょう。 

 


