
    

 
 

             

 
             
            
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                        
 

運動することで、わたしたちのからだの中の脂肪（皮下脂肪）はエネルギーに変え

られ、使われて、太りすぎの予防になります。また筋肉がおとろえて体力が低下す

ることも防ぎます。 

適度な運動は交感神経の緊張をやわらげ、気分をリフレッシュすることにより精

神的ストレスの解消に役立ちます。さらに、からだを動かすことにともなう適度な

疲労は気持ちよい睡眠（脳もぐっすり）をもたらしてくれます。といっても……

夏の暑さには十分注意が必要。 

 

汗をかいたら大切な水分の補給をしましょう。でも

冷たい清涼飲料の飲みすぎは気をつけましょう。  

飲んだときはさっぱりしても、暑さで弱っている胃

腸に余計な負担をかけてしまいます。また糖分が多い

ものは肥満の原因にも…。おすすめは「水」や「麦

茶」などです。  

 
コップ1杯（150cc）のエネルギーのめやす  

給食だより ７月号 
令和３年 ７月 

流山市立常盤松中学校 

流山市立西初石中学校 

梅雨明けが待ち遠しいですね。梅雨が明ければ楽しい夏休みがもうすぐで

す。栄養・健康・運動・休養…  バランスのよい生活をして暑さに負けない

元気な夏をすごしましょう。  

 


