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璽動シンボルマーク

| いよいよ夏本番です。気温が高く、蒸し暑い日が続くと、体がだるくなつた 1
11

1り 、食欲が衰えたりしがちです。そのうえ、冷たい飲み物をつしヽ飲みすぎてし :i

lま うので、ますます消イ嬌機能が低下し、夏バテを引き起こします。規律ある生 :

I活、バランスのとれた食事、適度な水分補給を心がけ、元気に夏を乗り越えま 1

●:||1畿言鰊計
○酸味を使ってきう1諄l料理

・レモン汁の利用 ;天ぶらの天つゆ、冷たいスープ、

おひたしなど
。酢の利用 :焼き魚に酢じょうゆ、白酢あえ、ごま酢

あえなど

○冷たくして

'スープやすまし汁を冷やしたり、1品冷やした料理を

付け力0えたりするのもよいでしょう。

○香ι燿 7クセントをつlplろ

・香りの野菜を加えて、味にポイントをつけます。

(し ょうが、みょうが、しそ、青とうがらしなど)

良質のたんぱく質をしっかり補うこと

卵のどれかを毎日食べるようにします。

トマト、ピーマン、イングン、オクラなどの旬の野菜は毎日で

も食べられますじ量もたっぶり食べられます。なお、カロテン

の吸収をよくして、たくさんの量を食べるには植物油のドレッ

シングでサラダlt~したり、炒めたりするとよいでしょう。

私たちの体の 60～ 70%は水分です。体

内の水分が減少すると、特に血液中の水分が影響を

受け、血液がドロドロになり、血の巡りが悪くなっ

たり、時には、血管が詰まったり…ということがあ:t

ります。水分は私たちの体に大切なものです。■ |‐ |

、 水分補給について考えてみましょう。    ・ ・
:

11食事から
上手磐ホ分のこιl有

・水分は汁物をはじめ、ごはんやおかずにも言まれているので、3回の食事か

らかなりの量をとることができます。特に汗をかいた時14_はみそ汁やスープ

類などの汁物からミネラル (塩分等)を補給し試しょう。       ■
|

・夏が旬の野菜 (トマ ト、キュウリ、ナス、ゴーヤ等)は水分も多<、 体温を

下げる働きもあるので、野菜もしっかり食べましょう。   .  ‐  .

2,スポーッの時は                       '
・運動して大量の汗をかいた時は、こまめに水分補給をすることが大切ですし

*体遍ら猥 を防ぐ  *筋肉の/4:ラ
/[′ ナ″′ノ′

`'′

乞″C        . 1
*だ″だ□血液を防ぐ *水分 ‐ミネラノη 7を防ぐ等 :

3.清涼飲料水の飲みすぎに注意                  ■

・暑い日などはペットボトル入りの清涼飲料水をごくごく飲んでしまいがちで

すが、炭酸飲料や甘t71ジ ュースなどには約 10%の糖分が入ってしヽるものも

あり、飲みすぎると大量の糖分をとってしまうことになります。

4.麦茶が水分補給によいといわれるのはなぜ?
・飲み物の中でも、麦茶は大麦から抽出されているため、

カフェインを含まず、子供の水分補給には適していると

いわれています。

♂
水翁補給は 早めに こまめに I)

のどの渇きは脱水が始まつている証拠であり、渇きを感じてから水を飲む |

のではなく、渇きを感 じる前に水分をとることが大事です。水分が不足しや
|

すい、就震の前後、スポーツの前後 。途中、入浴の前後等に水分をとること |

が重要とされています。

夏バテしないためには、

です。肉 `魚 。大豆製品、
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児童 1メ、当たりの栄養摂取量 中学年 (3～ 4年 )

〔 今月の献立より 】                    ‐

3日 (金 ),、鶴 日1土料理てす。ゴーヤチノプス、もず〈スープを作ります。
7日 (火 )セ タ糸さ食てす。「七夕そうめん汁」「星空ゼノー」を作ります。
8日 (水)2年 生がとうもろこし文むき体験をイ子ヽ まヽす。むヽヽてもらったとうもろこしを

給食堂で蒸して全校児童で食べます。

10日 (全珈 豆の日にちなんて、具パ さん味噌汁の中に挽き喜Jり納豆をいれて

作ります。

15由 (本 )「 ひまわり団子」。夏の大陽に向かって元気に咲くひまわりをイメージし

て肉団子のまわllこ とうもろこしをつけて作ります。

【今月は、太陽の光をたくさん浴びた夏野菜をたくさん取り入れてぃます】

※ 食材の購入の都合により献立を変更することがあります。

*保護者の皆さまへ *

学校給食費の徴 1又に御協力をお願ぃしますも今月の振替日は7月 6日 (月

'て

す。
X前 日まてl_仕P入金くだれ 。ヽ

《御注意》

碁鍬£釜載'麒為 胤纂
´
l審鱈響竃tヽ

入金をお願ぃぃたします。なお、未納の場合、状況にんじて、練,鳴 区の方針により
必要な:溝的措置を執る場合があります。


