
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月に入り、暑さが一段と増してきましたね。「食欲がない」「よく眠れない」という人もいるのではないでしょうか。

夏ばて予防、そして熱中症予防のためにも、下の３つの食事のとり方を心がけて体のコンディションを整え、夏を元

気に乗り切るためのパワーをつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 ７月号 

小山市立小山第三中学校 

出典：2025-7 食育フォーラム 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲み残しに注意！ 
 暑い時期は、ペットボトル飲料や水筒な

どの扱いに注意しましょう。直接口をつけ

ると細菌が入り、温度や栄養の条件がそ

ろうと中で菌が増殖します。 

「早く飲み切る」「コップに注いで飲 

む」「長時間放置しない」などし、食中 

毒予防に努めましょう。また、使用後 

の水筒は、洗剤できれいに洗うように 

しましょう。 


