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令 和 ２ 年 ７ 月 ３ １ 日 

 

練馬区立豊玉南小学校 

     校 長  風見 由起夫 

栄 養 士  藤田  純恵 

 

７月の給食が終わり、いよいよ夏休みが始まります。今年は、例年に比べて短い夏休みになっていま

すが「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけ、健康に過ごしましょう。２学期の給食は、8 月２4 日（月）

から始まります。また、元気な豊玉南小学校のみなさんに会えることを楽しみにしています。 

 

夏を元気に過ごすために 

暑い日が続くと、食欲が落ちやすくなります。そんな時、冷たい麺だけですませたり、食事を抜いた

りすると、栄養が偏り、夏バテや熱中症の原因になります。１日３回の食事をバランスよく食べ、こま

めな水分補給を心がけ、暑さに負けない体を作りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜を食べよう 

野菜には、体の調子を整えるビタミンやミネラル(無機質)、食物繊維など、積極的にとりたい栄養素

が多く含まれています。ちょうど今、夏野菜がおいしい季節です。給食のない夏休み、野菜をたくさん

食べて元気に過ごしていきたいですね。 

 

 

 

●１日を元気にスタートするため

の大切なエネルギー源です。 

●朝ごはんを抜くと、熱中症に 

なりやすくなります。 

 

●ビタミン類をたっぷり含み、

水分補給にも役立ちます。 

●夏が旬の野菜や果物には、 

体を冷やす効果があります。 

 

●清涼飲料水ではなく、水や麦茶を 

こまめに飲みましょう。 

●汗をたくさんかいたときは、スポーツ 

ドリンクなどで塩分も一緒にとるようにします。 

●アイスや清涼飲料水など、甘くて冷たい物 

をとり過ぎると、食欲が落ち、夏バテの原因にもなります。 

●冷たい物ばかりでなく、温かい飲み物や料理を取り入れ、 

胃腸をいたわりましょう。 

ビタミンＡやビタミンＣが、

皮膚の健康維持に役立ちま

す。ビタミンＡは緑黄色野 

菜に多く含まれます。 

食物繊維が、腸の働きを活発

にし便秘を防ぎます。 

また、腸内環境を整え、生活

習慣病予防に役立ちます。 

カリウムが、余分なナトリウ

ム（食塩）を体の外に出す手

助けをしてくれます。 

 

低脂肪、低エネルギーながら

「かさ」が多く、満腹感が得

られます。食事は野菜から食

べるのがオススメです。 


