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元気に過ごすための 夏の生活

＊しっかり食べよう＊

やっぱり、早寝早起き朝ごはん！

生活リズムを整えるために、毎日続けることが大切です。１日の

スタートが遅れると生活リズムがくずれるので気をつけましょう。

＊上手に水分補給＊

冷たいものの食べ過ぎ、飲み過ぎに気をつけよう！

冷たいものばかり、食べたり飲んだりしないようにしましょう。

おなかが冷えて、食欲がなくなり、夏バテの原因になります。

みそ汁やスープ、ごはんや野菜、くだものといった食事からも

水分を補給することができます。

＊ビタミンやカルシウムをたっぷりとろう＊

おやつでも牛乳・乳製品をとろう！

長期休み期間中は特にこれらの栄養素が不足しがちです。食事

では野菜を食べるようにし、牛乳・乳製品も食事やおやつでとる

ようにしましょう。そのおやつも食べ過ぎると、食事が食べられ

なくなったり、夏バテの原因になったりします。

宮川 小学校

令和５年７月

今月の給食目標

好き嫌いをなくし食事と栄養について考えましょう

９月の給食は1日から
始まります。

みずみずしい 夏野菜を食べよう！

暑くなると、食欲がなくなり、疲れやすくなるなど、「夏バテ」の症状が出やすく

なります。そのようなときに、活躍してくれる食べ物が夏野菜です。夏野菜は汗で出

る水分を補います。また、夏の太陽をたくさん浴びた旬の野菜は、ビタミンA・ビタ

ミンCがたくさん含まれています。からだの調子を整えて、夏バテを予防しましょう。

毎日蒸し暑い日が続きます。この時期は、体が疲れやすく、食欲もなくなりがちです。

また学校のない長い休み中は、気をつけないと早寝・早起き・朝ごはんの健康的な生活

リズムがくずれがちです。夏休みを元気に過ごすためにも、毎日の食事を、規則正しく

しっかりと食べましょう。

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1499909845/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9henVraWNoaS5uZXQvc2Vhc29uL2ltZy9zdW1tZXIveWFzYWkwMDQuanBn/RS=%5eADBvfac_olFYEeNsXUNpchWsXDS_Pg-;_ylt=A2RivcdVfWVZD00AUhCU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1499934079/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly90LnBpbWcuanAvMDAxLzQ1NC8xMTUvMS8xNDU0MTE1LmpwZw--/RS=%5eADBXE3Idke7ehUbeQZXbKGYgbf7tDI-;_ylt=A2RCK_v_22VZTVoAPyyU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1499910885/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL21lZGljYWwuaS1pbGx1c3QuY29tL2ltZ2NsYXNzLnBocD91cmw9cGljc2RiLzIwMTMwMTI4MTUxNTIxLnBuZyZ3aWR0aD0yNTA-/RS=%5eADBwETK.x8N8MFiZrCGSdmcaopIVPU-;_ylt=A2RCAwpkgWVZiD8APAWU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1499911321/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3huLS1pY2tlb3o5ZzBkNGM5Y2c4ZnJlLmpwL2ltZy8xMjM4My5qcGc-/RS=%5eADBP46bdEJJfYi1PtKyPJwLpzkhFaA-;_ylt=A2RCAwUZg2VZ40gALCSU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1499909845/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzAxLmdhdGFnLm5ldC9pbWcvMjAxNTA1LzMwbC9nYXRhZy0wMDAwNTc0Ny5qcGc-/RS=%5eADB2PLUsce55Epw7XjEV5S2BM8TySE-;_ylt=A2RivcdVfWVZD00AOBCU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz

