
令和２年度我孫子市立我孫子中学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 梅雨が明けると、暑い夏の到来です。暑い夏は一年で一番食欲が落ちる時期で、給食の残りも多くなりがちで

す。毎日を元気に過ごすためにも１日３回、規則正しい時間に食事を摂ることはもちろん、食事の内容に気を付

けることが大切です。暑さに負けない食生活で、夏を元気に過ごしましょう。 

また、夏の水分の摂り方はどんな点に注意すればよいのか、考えてみましょう。 

 

 

  

暑くてもしっかりと食事をとらないと、栄養が偏ってしまい、体調がくずれ、疲れがたまって動けなくなって

しまいます。旬の夏野菜や果物には体の調子を整える働きがあります。食生活の中にたくさん取り入れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏場には細菌性の食中毒が多く発生します。  

カンピロバクターやサルモネラ、腸炎ビブリ

オなどの細菌性食中毒は、食品中などで菌が増

殖していったり、細菌から毒素が発生したりし

て起こります。 

予防のためには、食事や調理の前や動物と遊

んだあとには石鹸でしっかりと手を洗う、調理

の時には食品を十分に加熱する、生肉は食べないなど、日頃から気をつけるようにしましょう。 

   

  

 



 夏が旬の野菜には、トマトやピーマン、ゴーヤ、かぼちゃなどがあ

り、豊富なビタミン類や水分が含まれています。また、旬の時季は栄

養価も高くおいしいので、積極的に食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私たちの体の６５～７０％は

水分です。この水分は、汗を

かいて体温調節をしたり、血

液や細胞にとって重要な働き

をしています。ですから大量

に汗をかく夏場や運動中は適

度な水分補給をしないと、熱

中症などを引き起こし、命に

危険が及ぶこともあります。 


