
 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

                                                

                                            

 湿度の高い、暑い日が続いています。疲れがとれない、食欲がわかないなど夏ばてぎみ

の人はいませんか。夏ばてを防ぐためには、規則正しい生活と栄養バランスのとれた食事

をすることが基本となります。早寝・早起きをして、しっかり朝ごはんを食べ、これから

ますます暑くなる夏を元気に過ごしましょう。 
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給食だより 
よくかんで食べて夏ばて予防！ 

夏野菜を食べよう 
 

 蒸し暑い日が続くと睡眠不足になりやすくなります。また冷たいものや水分を多く取り

がちになるので胃腸のはたらきが弱まり、そのままでは食欲も衰えてしまいがちです。こ

うしたときこそ、食事作りでちょっと工夫をしてカバーをしていきたいですね。 

 夏はなす、きゅうり、トマト、さや

いんげんなどの夏野菜がたくさん出回

ります。夏野菜には水分がたっぷりな

ので「食べる水分補給」ができます。

同じく夏においしいしょうがやみょう

が、しそ、にんにくなどの香味野菜を

刻んだものを添えたり、かくし味に

使って味にアクセントをつけます。 

野菜いためなどいつもの料理もカレー粉のひ

と振りで華麗に大変身します！にんにくや

しょうがも炒め物の風味を増してくれます。 

焼き魚やてんぷらのつけ汁、スープ、おひた

しなどにレモンの絞り汁をかけます。さわや

かな香りと酸味が食欲をそそります。 

 7 月 14 日はパリ祭。フランス革命の記念日です。フランスといえば硬いフランスパン

が有名ですが、最近では日本のようにふわふわのやわらかいパンが好まれる傾向が見られ

るそうで、フランス政府は「フランスパンを基調にした伝統的な食生活を取り戻し、丈夫

な歯でいつまでも健康で長生きしよう」とよびかけているそうです。 

 給食でもパンのみみなどの硬い食べ物を残してしまう人をときどき見かけます。そうし

た人は知らず知らずのうちに健康のチャンスを手放してしまっているかもしれません。 

 かみごたえのある硬い食べ物を何回もよくかんで食べるこ

とで、あごや口のかむ力が鍛えられ、歯並びもよくなります。

まただ液がたくさん出るのでむし歯を防いだり、胃腸のはた

らきを助けてくれます。夏はとくに冷たい飲み物の取り過ぎ

などで胃腸が弱くなりがちです。食事のすぐ前の水分補給は

ほどほどにして、よくかんで食べることで元気に夏を乗り切

りましょう。 

 

              


