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真夏のように暑い日が続いていますがまだまだこれからが夏本

番です。気温が高く、蒸し暑い日が続くと体の機能も低下し、食

欲も衰えがちになります。水分補給と食事をしっかりとり夏の暑

さに負けないような元気な体を作りましょう。 

夏の食生活を見直して 

元気にすごしましょう！ 

今月の給食目標 
２学期の給食は、 

９月１日（金） 

からです。 

土用の丑の日にはうなぎ  
本来うなぎの旬は冬ですが、7月の「土

用の丑の日」には、うなぎを食べる風

習があります。ビタミン A をはじめと

するビタミン類が豊富なうなぎは、疲

労回復や夏バテ防止にピッタリです。 

水分補給はこまめに 

（スポーツ飲料・経口補水液） 
夏は室内での熱中症にも注意が必要です。

のどが渇いたときには、すでに水分不足で

すので、こまめに水分補給をしましょう。

スポーツ飲料や経口補水液は、状況に応じ

て使い分けましょう。 

【スポーツ飲料】糖分が多め。脱水症状が

起こる前の水分補給、運動などで疲れたと

きに飲むのに適している。 

【経口補水液】電解質（イオン）濃度が高

く、塩分が多め。発熱や下痢・嘔吐などで

脱水状態のときに適している。 

武里中にもたくさんの

季節の果実があります。

探してみよう！ 


