
   
 
 

 
 
 
 
 

 

暑
あつ

い夏
なつ

、食 欲
しょくよく

がなくなったり、 食
しょく

生
せい

活
かつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になったりしがちです。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

にすごす 

ためのポイントを探
さぐ

ってみましょう。 

 

 
  
 
  
 
 
 

元
げん

気
き

にすごすためにはまず、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。また、

生
せい

活
かつ

リズムをととのえるためにもこの３つを毎
まい

日
にち

続
つづ

けることが大
たい

切
せつ

です。 

しょくいくだより 平成２６年７月 
京田辺市学校給食委員会 

おやつを食
た

べすぎると、食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくなり、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になってしまうこともあ

ります。おやつはだらだら食
た

べ続
つづ

けず、時
じ

間
かん

と 量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。 

夏夏
な つ

のの食食
しょく

生生
せ い

活活
か つ

をを見見
み

直直
な お

ししてて  

元元
げ ん

気気
き

ににすすごごししままししょょうう！！  

早早
はや

寝寝
ね

・・早早
はや

起起
お

きき・・朝朝
あ さ

ごごははんん！！  

げん き 

朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

・朝
あさ

ごはんぬきでは… 

 １日
にち

のスタートが遅
おそ

くなり、生
せい

活
かつ

リズ

ムがくずれるので気
き

をつけましょう。 

げん き 

上上
じょう

手手
ず

にに水水
すい

分分
ぶん

補補
ほ

給給
きゅう

ををししよようう！！  

たくさん汗
あせ

をかく夏
なつ

場
ば

は 上
じょう

手
ず

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が必
ひつ

要
よう

です。特
とく

に、外
そと

遊
あそ

びや運
うん

動
どう

の時
とき

には、「の

どがかわいた」と感
かん

じる前
まえ

にこまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。また、汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

はミネラルも不
ふ

足
そく

しがちになります。スポーツドリンクなども取
と

り入
い

れて、上
じょう

手
ず

に水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。 

げん き 

おおややつつはは時時
じ

間間
かん

とと量量
りょう

をを決決
き

めめてて！！  

げん き 

毎毎日日
ま い に ち

三三
さ ん

食食
しょく

ききちちんんとと食食
た

べべよようう！！  
夏
なつ

バテにならないためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と栄
えい

養
よう

バランスのとれた 食
しょく

事
じ

が基
き

本
ほん

です。好
す

き嫌
きら

いせず、一
いち

日
にち

三
さん

回
かい

の 食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べるようにしましょう。 

スポーツドリンクは砂
さ

糖
とう

がたくさん入
はい

ってい

るものもあるので、砂
さ

糖
とう

の取
と

りすぎを防
ふせ

ぐため

に、うすめて飲
の

むといいよ！ 

夏
なつ

が 旬
しゅん

のトマト、なす、きゅうりなどの夏
なつ

野
や

菜
さい

には 体
からだ

を冷
ひ

や

してくれる効
こう

果
か

があるので、 上
じょう

手
ず

に 食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れよう！ 


