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夏らしい暑い日が続き，子どもたちの食欲も落ち気味のようです。睡眠不足や食欲不振といっ

たことから夏バテが心配されますので，生活リズムをしっかり整え，栄養・休養を十分にとって

元気に過ごしましょう。 

７月の給食目標 『夏の栄養と食生活について考えてみましょう』 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑くなると，体調が悪いなと感じることはありませんか？ 

夏バテの原因の１つに，食事がめん類に偏ったり，冷たい清

涼飲料水をとり過ぎたりすることによる，ビタミン B1 不足

が挙げられます。ビタミンB1 は糖質をエネルギーに変える

働きがあり，不足すると疲れやすくなります。夏バテを防ぐ

にはビタミン B1 を含む食べ物を意識して取り入れるとと

もに，主食・主菜・副菜のそろったバランスの良い食事を心

掛けることが大切です。 

 

 

夏休み前の給食は，7月20日（木）が

最終日となります。最後の給食当番にな

ったみなさんは，洗濯をしアイロンをか

けて，夏休み後に忘れずに持ってきてく

ださい。 

なお，8月 24日（木）はお弁当となり

ます。 

給食室からのお知らせ 
 

・汗をかいた後 

・スポーツ活動時は，こまめに水分をとる 

 （１５～２０分間隔） 

・お風呂の前後 

・朝起きたとき，夜寝る前 

 

日常的には水や麦茶・ほうじ茶等 

がおすすめですが，長時間の運動 

の時は，塩分が含まれたスポーツ 

ドリンクがおすすめです。 

暑い時期の水分のとり方 

 

 

７月 


