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田原市給食センター 
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き
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が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました。暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と普
ふ

段
だん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

に気
き

をつけることが大
たい

切
せつ
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なつ

休
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みに入
はい
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せい

活
かつ

リズムが

乱
みだ

れがちになります。早
はや

寝
ね

早
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お
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こころ
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 時
じ
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を決
き

めて

1日
にち

3食
しょく
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しょく
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じ
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かん
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活
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リズムをつく

ります。 

夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

に ビタミンＢ１ 

 夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

のひとつに、そうめんやうどんなどの炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

に偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

や糖
とう

分
ぶん

のとり過
す

ぎによる、ビタミンＢ１

不足
ぶ そ く

があります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐために、豚肉
ぶたにく

やうなぎ、大豆
だ い ず

やごまなどのビタミンＢ１を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れま

しょう。 


