
    

 

 

 

 

 

 

 

 

暑い
あ つ い

日
ひ

が続
つづ

くと、食欲
しょくよく

がない、だるい、よく眠
ねむ

れないなどの「夏
なつ

ばて」が起
お

こりやすくなります。

夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぐために、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけたいですね。ポイン

トを３つお伝
つた

えしますので、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、取
と

り入
い

れ

てみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 わたしたちは、飲
の

み物
もの

だけでなく食事
しょくじ

からも、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

していま

す。朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いている人
ひと

は、朝
あさ

に食事
しょくじ

からの水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が補給
ほきゅう

できない

ので、脱水
だっすい

になりやすくなるといわれています。 

 

 そうめんなどのめん類
るい

は手軽
て が る

に準備
じゅんび

できますが、めん類
るい

だけでは、栄養
えいよう

バランス

が偏
かたよ

ってしまいます。卵
たまご

やハム、ツナ、トマトやきゅうりなどの夏
なつ

野菜
や さ い

、のりな

どをトッピングして、具
ぐ

だくさんにすると、たんぱく質
しつ

やビタミンなどもしっかり

とることができます。 

 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

は、知
し

らず知
し

らずのうちに汗
あせ

をかいていることが多
おお

いの

で、のどがかわく前
まえ

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

に

なります。 

 ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などがよいです。激
はげ

しい運動
うんどう

な

どで大量
たいりょう

に汗
あせ

をかくときには、塩分
えんぶん

が含
ふく

まれているスポーツ飲料
いんりょう

などを飲
の

むのもよいです。ただし、糖分
とうぶん

を多量
たりょう

に含
ふく

むものもある

ので、飲
の

み過
す

ぎには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

給 食
きゅうしょく

のない日
ひ

は、ある日
ひ

にくらべてカルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が不足
ふ そ く

しますので、牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むのもお

すすめです。 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みになると、つい夜
よ

ふかしをしたり朝
あさ

起
お

きられなかったりして、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなり

ます。体調
たいちょう

をくずさないために、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、毎日
まいにち

続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

7日
か

は七夕
たなばた

です。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった織
お

り姫
ひめ

と彦星
ひこぼし

の伝説
でんせつ

に、日
に

本
ほん

の伝説
でんせつ

や 

旧暦
きゅうれき

の盆
ぼん

が加
くわ

わって、現代
げんだい

の七夕
たなばた

になりました。願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

などを笹竹
ささたけ

 

に飾
かざ

ります。 

七夕
たなばた

の時
とき

には行
ぎょう

事
じ

食
しょく

として、そうめんが食
た

べられます。そうめんは、奈良
な ら

時代
じ だ い

に 

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきた「索
さ く

餅
べい

（小麦粉
こ む ぎ こ

と塩
しお

と水
みず

でつくったもの）」が原型
げんけい

といわれ 

ています。 

給食
きゅうしょく

では、7月
がつ

5日
か

に七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

を取
と

り入
い

れています。 

なつ      げんき        す 
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令 和 ６ 年  ７ 月 号 

その１ 栄養
えいよう

バランスを考
かんが

え、3 食
しょく

しっかり食
た

べる 

その２ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

その３ 早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをする 

７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です 


