
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  いつも自
じ

分
ぶ ん

がしていると思
お も

うものに○、していないと思
お も

うものに×をつけましょう。 

① 冷
つめ

たいものばかり食
た

べ

ている。 

 
 
 
 
 

② 朝
あさ

ごはんを食
た

べない日
ひ

が多
おお

い。 

③ 好
す

き嫌
きら

いが多
おお

く、とくに 

野
や

菜
さい

はあまり食
た

べない。 

④ おやつをたくさん食
た

べ

ている。 

 

 

 

 

⑤ お茶
ちゃ

や水
みず

よりもジュース

や炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

をたくさん

飲
の

んでいる。                    

⑥ １日
にち

３ 食
しょく

、決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べていない。 

 

○が４～６個
こ

の人
ひ と

 

心
し ん

配
は い

です！ 

食
しょく

生
せ い

活
か つ

に 十
じゅう

分
ぶん

気
き

をつけて、

よい 食
しょく

生
せ い

活
か つ

の 習
しゅう

慣
か ん

が身
み

に

つくようにしましょう。 
 

 

 ○が１～３個
こ

の人
ひ と

 

すこし心
し ん

配
ぱ い

です！ 

食
しょく

生
せ い

活
か つ

のことをよく考
かんが

え、

規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を送
お く

るよう

にしましょう。 

 

○がなかった人
ひ と

 

とても良
よ

いです！ 

この 調
ちょう

子
し

で規
き

則
そ く

正
た だ

しい 食
しょく

生
せ い

活
か つ

を続
つ づ

け、夏
な つ

を元
げ ん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          とき     すい  ぶん 

 
 

〈 起
お

きたとき 〉   〈 運動
うんどう

するとき 〉     〈 お風呂
ふ ろ

に入
はい

るとき 〉 

 
 
 

 

〈 寝
ね

るとき 〉 

 いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。気
き

温
おん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

が

悪
わる

くなり、 食
しょく

欲
よく

が落
お

ちることがあります。夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために、

食
しょく

生活
せいかつ

にも気
き

をつけ、元
げん

気
き

で楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを迎
むか

えましょう。 

しょくいくだより 
 

 

平成２９年７月 

京田辺市学校給食委員会 

☆一日
いちにち

３回
かい

の 食
しょく

事
じ

を 

しっかりとる！ 
 

ごはんやおかず、みそ汁
しる

やスープなどの

食
しょく

事
じ

からも水分
すいぶん

をとることができます。 なつ    げん  き    す                        しょくせい かつ 

すい  ぶん         かた 
上

じょう

手
ず

に水
すい

分
ぶん

をとって 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ごう！ 

☆野
や

菜
さい

や果物
くだもの

からとる！ 

夏
なつ

が 旬
しゅん

の野
や

菜
さい

や果物
くだもの

には、汗
あせ

で 失
うしな

われるミネラル・ビタミン、水分
すいぶん

がた

っぷりふくまれています。 

 

 

☆ジュースや炭酸
たんさん

飲
いん

料
りょう

ではなく、 

水
みず

かお茶
ちゃ

で！ 

 甘
あま

い飲
の

み物
もの

の飲
の

み過
す

ぎは、虫
むし

歯
ば

や太
ふと

り過
す

ぎにもつながります。ふだんは水
みず

かお茶
ちゃ

に

しましょう。 

☆一
いち

度
ど

にたくさん飲
の

まない！ 

コップ１杯
ぱい

ほどの飲
の

み物
もの

を一
ひと

口
くち

ずつゆっ

くり飲
の

みましょう。 

☆飲
の

み物
もの

は冷
つめ

たくしすぎないよ

うに気
き

をつけましょう！ 

 冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

を多
おお

く飲
の

むと、胃
い

腸
ちょう

の

働
はたら

きが弱
よわ

くなります。 

のどがかわく前
ま え

に飲
の

もう！ 


