
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年６月 

小出学校給食センター 

暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように食生活
しょくせいかつ

に

気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためには、好き嫌い
す   き ら  

をせずに

バランスよく食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

では暑さ
あつ  

に負
ま

けてしまいます。 

一日
いちにち

３回
かい

の食事
しょくじ

からは『栄養
えいよう

』と『水分
すいぶん

』と

『塩分
えんぶん

』を補給
ほきゅう

することが出来
で き

るため、毎食
まいしょく

しっかりと食
た

べましょう。 

※塩分
えんぶん

はとり過
す

ぎないように注意
ちゅうい

しましょう。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、強
つよ

い

紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る“抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

”のあるビタミンや、汗
あせ

で 失
うしな

われるミネラルを豊
ほう

富
ふ

に

含
ふく

みます。 

旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

を食
た

べよう！ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛生面
えいせいめん

に気
き

をつけましょう！ 

 

・水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は、『水
みず

』か『麦
むぎ

茶
ちゃ

』です。 

・たくさん汗
あせ

をかいたときには、塩分
えんぶん

が含
ふく

まれているスポーツドリンクなど 

も利
り

用
よう

しましょう。 

・緑茶
りょくちゃ

などのカフェインが含
ふく

まれているものは、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にはむきません。 

 


