
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷たいもののとりすぎ

に気をつけよう 

栄養バランスのよい 

食事をとろう 

 もうすぐみなさんが楽しみにしている夏休みが始まります。暑さ

に負けない食生活を心がけて元気に過ごしましょう。そして、夏休

みにしかできないようないろいろなことにチャレンジをして、楽し

い思い出をたくさんつくりましょう。 

給食だより ７ 月 

見直そう！ 

間食の 
とり方 

夏休みの食生活の 

ポイント 
●朝食をとろう 

朝食は１日の元気の源です。しっかり

食べましょう。 

 

●早寝や早起きをしよう 

夏休みも生活リズムが乱れないように

早寝や早起きをしましょう。 

 

●冷たいもののとりすぎに気をつけよう 

冷たいものばかりとると胃腸が弱って

食欲が低下してしまいます。 

 

●栄養バランスのよい食事をとろう 

主食、主菜、副菜、汁物をそろえてバ

ランスよく食べましょう。 

朝食をとろう 早寝や早起きをしよう 

 暑さや運動などで大量の汗をかくと、体内の水分量が減少

して脱水を起こします。この脱水がすすむと熱中症になりま

す。汗には、ナトリウムやカリウムなどが含まれているので、

大量の汗をかく時は、こまめにスポーツドリンク等を飲ん

で、熱中症を予防しましょう。 

熱中症予防のための水分補給 

 食べる内容は、食事で不足しがちな栄養素（カルシウム、鉄など）を含む食品をとり入れると

よいでしょう。市販品を利用する場合は、脂質、塩分、糖分のとりすぎに気をつけましょう。ま

た、食事に影響しない適量を心がけて、だらだら食べずに時間を決めましょう。 

食べる内容を 

考えよう 

食べる量を 

考えよう 

時間を決めて 

食べよう 

令和５年 ７月 

流山市立常盤松中学校 

流山市立西初石中学校 

今年は７月３０日(日)！ 


