
 

 

 

令和
れ い わ

４年
ねん

７月
がつ

 
 

                                                                         福知山市福祉保健部子
ふ く ち や ま し ふ く し ほ け ん ぶ こ

ども政策室
せいさくしつ

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

ですが、つい口
くち

当
あ

たりのよい甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

むことが増
ふ

えます。 

甘
あま

く冷
つめ

たいものの飲
の

みすぎは胃腸
いちょう

を冷
ひ

やし食事量
しょくじりょう

を減
へ

らす原因
げんいん

になります。 

★のどがかわいた時
とき

は   ★おやつに添
そ

えるのみものは  ★甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

むときは     

お茶
ちゃ

や水
みず

など甘
あま

くない    おやつにあわせてお茶
ちゃ

や      必
かなら

ず量
りょう

を決
き

めてコップで 

飲
の

み物
もの

を選
えら

びましょう    牛 乳
ぎゅうにゅう

を選
えら

びましょう        飲
の

ませてあげましょう 

 

 

  

           

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

。急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

すこの時期
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないために熱 中 症
ねっちゅうしょう

になり 

やすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

ることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、ビタミン、水分
すいぶん

をたっぷりふくんでいて暑
あつ

さ対策
たいさく

にも有効
ゆうこう

です。元気
げ ん き

いっぱい、たのしい夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

には、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

とバランスのとれた食事
しょくじ

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる事
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

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

７月
が つ

の食育
しょくいく

だより 
 

 

 

☆彡色々
いろいろ

な食品
しょくひん

をたべよう！ 

  赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３
みっ

つのグループの食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べよう！ 

☆彡野菜
や さ い

や果物
くだもの

をたくさん食
た

べよう！ 

  ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとれます。 

☆彡全粒
ぜんりゅう

穀物
こくもつ

や種
しゅ

実類
じつるい

をとる。青
あお

背
ぜ

の魚
さかな

などに含
ふく

まれる脂
あぶら

もとろう！ 

  全粒
ぜんりゅう

穀物
こくもつ

は玄米
げんまい

や麦
むぎ

ごはんなどです。 

  魚
さかな

に含
ふく

まれる脂
あぶら

の不飽和
ふ ほ う わ

脂肪
し ぼ う

酸
さん

は免疫
めんえき

システムを助
たす

けてくれます。 

☆彡脂質
し し つ

、砂糖
さ と う

、食塩
しょくえん

のとりすぎに気
き

をつけよう！ 

  成分
せいぶん

は食品
しょくひん

表示
ひょうじ

で確認
かくにん

しましょう。 

☆彡食品
しょくひん

の衛生
えいせい

に気
き

をつけよう！ 

  ５
いつ

つのポイントは「清潔
せいけつ

に保
たも

つ」「生鮮
せいせん

食品
しょくひん

と調理済
ちょうりず

み食品
しょくひん

をわける」「しっ

かり加熱
か ね つ

する」「適温
てきおん

で保管
ほ か ん

」「安全
あんぜん

な水
みず

と安全
あんぜん

な生鮮
せいせん

食品
しょくひん

の使用
し よ う

」です。 

☆彡定期的
ていきてき

に水
みず

を飲
の

もう！ 

  水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

にとることは免疫
めんえき

システムの維持
い じ

に役立
や く だ

ちます。 

  甘
あま

いジュースではなく、水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

むことで、健康的
けんこうてき

な体重
たいじゅう

が維持
い じ

でき、エ

ネルギーのとりすぎもふせげます。 

                     ※国連食糧農業機関（ＦＡＯ）提唱 

 

 

 

 

夏
な つ

の飲
の

み物
も の

 
～かしこく飲

の

んで体
からだ

にやさしく～ 

感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない！～健康
けんこう

を守
まも

る食生活
しょくせいかつ

～ 

感染
かんせん

防止
ぼ う し

には手
て

洗
あら

い等
など

の他
ほか

、ウイルスに対
たい

する体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

が大切
たいせつ

です。 

体調
たいちょう

管理
か ん り

と食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 


