
給食だより 
 

  

 いよいよ夏休みです。気温が高く、蒸し暑い日が続くと体の機能も低下し、食欲もおとろえがちに

なります。規則正しい生活と１日３回、栄養バランスのとれた食事をすることに気を配り、夜ふかし

せずによく寝てしっかり１日のつかれをとって、楽しい夏休みを迎えましょう。 

 

夏の食事のポイント８カ条 

夏を元気にすごすための、食事面から８つのポイントです。 

な つ や す 

 
   

なまものや肉の生焼けに注

意。中までしっかり火を通

してから食べよう。 

 

つめたいものはほどほどに

食べよう。とりすぎはおな

かをこわします。 

おやつばかり食べないで

ね。時間と量を決めてから

食べましょう。 

すっぱい酢の物や梅干しは

気分をさっぱりさせ、リフ

レッシュしてくれます。 

み の しょく じ 

    
栄養のはたらきのみどりの

グループの食べ物（とくに

野菜）をたっぷりとりまし

ょう。 

のみものは水か麦茶でこま

めに水分補給。できれば牛

乳も１日１回は飲みましょ

う。乳アレルギーのある人

は、豆乳や小魚でカルシウ

ム補給。 

しょくじでは好ききらいを

せず、よくかんで。栄養の

バランスも考えて、おいし

くいただきましょう。 

じかんを決めて１日３食、

規則正しい食事の時間がよ

い生活リズムをつくりま

す。 

 

 

 

①なぜ朝ごはんが必要なの？ ②パンだけじゃだめなの？ ③どうしたらいいの？ 
 寝ている間も、体はエネルギーを使いま

す。特に脳がエネルギーとして使うブドウ

糖は体に蓄えられる量に限りがあり、朝ご

はんを食べないと、脳はエネルギー不足

になってしまいます。 

 ブドウ糖は、おもに炭水化物（糖質）から

作られますが、糖質をエネルギーに変える

ためにはビタミン B1が必要です。炭水化

物の多いごはんやパンに加えて、ビタミン

B1の多い豚肉やハム、大豆などを一緒に

とりましょう。 

 でも、朝の忙しい時間、手間のかかる調

理はなかなか難しいですね。味噌汁を具

だくさんにしておかずと兼用したり、牛乳や

納豆、豆腐など、そのまま食べられるもの

を活用したりするのもおすすめです。 
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