
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 
 

 

平成 2７年７月 

京田辺市学校給食委員会 

もうすぐ 1学
がっ

期
き

が終
お

わり、夏休
なつやす

みに入
はい

ります。夏休
なつやす

みは 食
しょく

生活
せいかつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になり、体 調
たいちょう

が

くずれやすい時期
じ き

です。また、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので夏
なつ

バテになりやすい時期
じ き

でもあります。正
ただ

しい 食
しょく

生活
せいかつ

を送
おく

り、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためのポイントを知
し

って元
げん

気
き

な 体
からだ

をつくりましょう。 

水分
すいぶん

はのどがかわく前
まえ

にとるようにしましょう。また、冷
つめ

た

い飲
の

み物
もの

ばかり飲
の

むと、胃
い

腸
ちょう

の 働
はたら

きが悪
わる

くなるので、20℃

ぐらいのぬるい物
もの

も飲
の

むようにしましょう。 

正
ただ

しい 食
しょく

生活
せいかつ

を送
おく

り、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイント 

夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

について 

酸
さん

味
み

は 食
しょく

欲
よく

を増
ま

す 働
はたら

きがあります。暑
あつ

くなると 食
しょく

欲
よく

がなくなりやすいので、酸
さん

味
み

のあ

るものを取
と

り入
い

れた 食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べるようにしましょう。 

② 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べよう 
⑤ 酸

さん

味
み

のある食
た

べ物
もの

を食
た

べよう 

③ 水分
すいぶん

をこまめにとろう 

夏休
なつやす

みも学
がっ

校
こう

がある日
ひ

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをし

て、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

 夏
なつ

野
や

菜
さい

にたくさん含
ふく

まれているビタミンは、 体
からだ

を動
うご

かすもとになるエネルギーを作
つく

っ

てくれます。また、疲
つか

れをとる 働
はたら

きもあるので積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べましょう。 

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるため

にも毎日
まいにち

続
つづ

けよう 

酸
さん

味
み

のある食
た

べ物
もの

は酢
す

の物
もの

や梅
うめ

干
ぼ

し

などがあるよ 

甘
あま

いジュースばかり飲
の

むと糖分
とうぶん

の摂
と

り過
す

ぎ

になるので水
みず

やお茶
ちゃ

に変
か

えて飲
の

もう 

 

 食
しょく

事
じ

はうどんやそうめんなどの麺類
めんるい

だけで済
す

ませずに、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わ

せて食
た

べましょう。また、1日
にち

3 食
しょく

きちんと食
た

べよう。 

米
こめ

を中 心
ちゅうしん

とした和
わ

食
しょく

にする

と組
く

み合
あ

わせやすいよ 

① 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

④ 夏
なつ

が 旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を食
た

べよう 

夏
なつ

が 旬
しゅん

の野
や

菜
さい

はきゅうり、トマト、ナス、

ピーマン、ゴーヤなどがあるよ 


