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☆夏
なつ

バテに負
ま

けないからだづくり  

 「朝
あさ

、起
お

きられない」「食欲
しょくよく

がない」「体
からだ

がだるい」といった夏
なつ

バテの症 状
しょうじょう

を防
ふせ

ぐためには、 

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

です。 

 朝
あさ

ごはんは１日
にち

のエネルギー源
 げん

です。食欲
しょくよく

がない時
とき

は、喉
のど

どおりのよいお味噌汁
み そ し る

やスープ、 

フルーツ、ヨーグルトなどを一口
くち

でも食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけてみてくださいね。 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい時期
じ き

ですが、給 食
きゅうしょく

では夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

い、こどもたち

が食
た

べやすい献立
こんだて

を工夫
く ふ う

しています。こどもたちは、元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごしています。 

８月
が つ

の食育
し ょ く い く

だより 
 

カラフル野菜
や さ い

は健康
けんこう

色
しょく

！ 

８月
がつ

３１日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。野菜
や さ い

の色
いろ

や形
かたち

、においに注目
ちゅうもく

！～たのしいね 

☆上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 
 「常温

じょうおん

に近
ちか

いお茶
ちゃ

や水
みず

」がおすすめです。「外
そと

から帰
かえ

ったとき」「お風呂
ふ ろ

あがり」「寝
ね

る前
まえ

」な

ど、タイミングを決
き

めてこまめにとるようにしましょう。 

冷
つめ

たいジュースやスポーツ飲料
いんりょう

は、糖分
とうぶん

の摂
と

りすぎでお腹
なか

がいっぱいになり、食事
しょくじ

が食
た

べ

られなくなる原因
げんいん

になるので注意
ちゅうい

します。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   １日
にち

の砂糖
さ と う

の量
りょう

は２５ｇまでが目安
め や す

です。 

 

夏
なつ

の食 中 毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけよう！ 

食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３原則
げんそく

はつけない・ふやさない・やっつける 

細菌
さいきん

が繁殖
はんしょく

しやすく食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすい時期
じ き

です。 

調理
ちょうり

の前
まえ

や食
た

べる前
まえ

は石鹸
せっけん

でしっかり手
て

を洗
あら

うなど、ご家庭
か て い

でも衛生
えいせい

管理
か ん り

には 

十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。 

 

たくさん遊
あそ

んで、たくさん食
た

べて、たくさん眠
ねむ

る。 

基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を大
たい

切
せつ

にしながら、楽
たの

しい夏
なつ

をお過
す

ごしください。 
 

水
すい

分
ぶん

やビタミンがたっぷり含
ふく

まれている夏
なつ

野菜
や さ い

。 

たっぷり味
あじ

わって、からだのほてりや渇
かわ

きをいやし、

暑
あつ

さで弱
よわ

った胃
い

の働
はたら

きを高
たか

めましょう。 

たっぷりの水分
すいぶん

が体温
たいおん

を下
さ

げ、ビタミンはからだの

調子
ちょうし

をととのえてくれます。 

・トマト：クエン酸
さん

やリコピンがたっぷり！疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こうかてき

です。 

・きゅうり：９０％以上
いじょう

が水分
すいぶん

！体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がしてくれます。 

・とうもろこし：エネルギー源
げん

となる糖質
とうしつ

が豊富
ほ う ふ

で夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にぴったり。 


