
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さに負
ま

けない  

田原市給食センター 

いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。夏
なつ

の厳
きび

しい暑
あつ

さに負
ま

けないためには、普段
ふ だ ん

の

食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

もう少
すこ

しで始
はじ

まる夏休
なつやす

みも、規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について 

おかしやジュース、アイスクリームをたくさん食
た

べて、食事
しょくじ

が食
た

べられなくなっ

たことはありませんか。間食
かんしょく

は、「食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

した栄養
えいよう

を補
おぎな

う」ものです。食
た

べ

たいものだけでなく、ルールを決
き

めて食
た

べるようにしましょう。 

夏休
なつやす

みは、料理
り ょ う り

や食器
しょっ き

洗
あら

い、食事
し ょ く じ

マナー、はしの持
も

ち方
かた

の練習
れんしゅう

など、

普段
ふ だ ん

できないことにチャレンジするいい機会
き か い

です。 

ぜひ、ご家族
か ぞ く

で取
と

り組
く

んでみてください。 

冷
つめ

たいものの 

とりすぎ注意
ちゅうい

 

栄養
えいよう

バランスの 

よい食事
し ょ く じ

 

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えると、食欲
しょくよく

が落
お

ちて

しまいます。量
りょう

や体調
たいちょう

を考
かんが

えて

食
た

べましょう。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、疲
つか

れにくい体
からだ

をつく

りましょう。 

朝
あさ

ごはん 

１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。夏休
なつやす

み

も、食
た

べる習慣
しゅうかん

をくずさないよう

にしましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き 

夜更
よ ふ

かしをしがちですが、寝不足
ね ぶ そ く

や生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や

体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

になります。 

内容
ないよう

を 考
かんが

えよ

う 

その１ 

不足
ふ そ く

しやすいカルシウムや鉄
てつ

、ビタミン

などが含
ふく

まれるものや、噛
か

み応
ごた

えがあるも

のがおすすめです。 

量
りょう

を 考
かんが

え

よう 

その２ 

食事
しょくじ

がしっかり食
た

べられるよう

に、先
さき

に量
りょう

を決
き

めましょう。糖分
とうぶん

・脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

・塩分
えんぶん

の量
りょう

にも注意
ちゅうい

。 

時間
じ か ん

を決
き

めない「だらだら食
た

べ」は、

むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。 

食事
し ょくじ

の直前
ちょくぜん

や、夜遅
よるおそ

くは避
さ

けましょう。 

ちょっとレベルアップした自分
じ ぶ ん

になろう！ 

時間
じ か ん

を決
き

めよ

う 

その３ 
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