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給食
き ゅ う し ょ く

だより 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日差
ひ ざ

しに、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

を感
かん

じます。この時期
じ き

、特
とく

に 

気
き

をつけなくてはいけないのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発症
はっしょう

する 

可能性
かのうせい

があり、重症化
じゅうしょうか

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、日頃
ひ ご ろ

から体調
たいちょう

を整
ととの

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはんぬきの人
ひと

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

リ

スクが高
たか

まります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

こまめに 

コップ１杯
ぱい

程度
て い ど

を 

飲
の

む 

のどがかわいた 

と感
かん

じる前
まえ

に 

飲
の

む 

汗
あせ

をたくさんかいた 

ときには塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

 

にとる 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に「水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」と「朝
あさ

ごはん」 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の基本
き ほ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で、汗
あせ

をかいたときにはスポーツドリンク

なども利用
り よ う

しましょう。 

夏休
なつやす

みの食生活
しょくせいかつ

 ～元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイント～ 

 もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がないからといって夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

をしたり、ダラダラとお

菓子
か し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテをおこし、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。休
やす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごせる

よう、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかりとって、栄養
えいよう

バランスにも気
き

をつけてみましょう。 

 
主食
しゅしょく

･主
しゅ

菜
さい

･副菜
ふくさい

に、果物
くだもの

･乳製品
にゅうせいひん

もプラスするとさらにGood
グ ッ ド

！ 

 

★選
えら

び方
かた

の基本
き ほ ん

★ 

給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

はカル

シウムが不足
ふ そ く

しがちにな

ります。乳製品
にゅうせいひん

をはじめ、

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む

食品
しょくひん

を意識的
いしきてき

に食
た

べるよ

うにしましょう。 


