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早寝早起き朝ごはん 

「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク 

 梅雨が過ぎるとまぶしい光がふりそそぎ、夏を迎えます。今月後半からは、長い夏休みが始まりま

す。気温が高くなりたくさん汗をかくこの季節は、体力の消耗も激しくなり、食欲が落ちてしまう人

も多いと思います。十分な睡眠と、栄養バランスのとれた食事を心がけ、暑さに負けない体をつくり

ましょう！！ 

 

水分補給を見直しましょう 

 体の中にある水分は、約６０～７０％といわれています。これらの水分は体液と 

して非常に重要な役割を果たしています。成人では、体重の約２％の水分が失われ 

ると体温の上昇がはじまります。また、３％減少しただけで運動能力の低下がみら 

れます。私たちが生きていく上で、欠くことのできないとても大切なものです。 

 

普段の水分補給と汗をかいた時の水分補給 

通常の水分補給は、水や麦茶・緑茶など、低エネルギーのものを選ぶように 

しましょう。のどが渇く前に飲むことが重要です。また、部活などでたくさん 

汗をかいた時は、ナトリウムなどが失われるのでミネラル類の入ったスポーツ 

ドリンクを薄めて飲むのがおすすめです。 

 

清涼飲料水の飲みすぎに注意！！ 

冷たい清涼飲料水は、実際より甘さを感じにくくなるので飲みすぎてしまいがちです。炭酸飲料や

甘いジュースなどには、約１０％の糖分が入っているものもあります。５００ｍｌで５０ｇ(スティ

ックシュガー約１７本分！！)くらいの糖分を摂取してしまうことになるので、飲みすぎには十分注

意しましょう。 

 

Ｑ．ノンカロリー・ノンシュガーだからたくさん飲んでも大丈夫？ 

Ａ.最近ノンカロリー・ノンシュガーの清涼飲料水がたくさん出回っていますが、すべてがカロリー

や砂糖０なわけではありません。例えば１００ｍｌ当たり５kcal未満ならば、「ノンカロリー」と表

示できるようになっています。つまり５００ｍｌのペットボトルで２４kcal の清涼飲料水は「ノン

カロリー」と表示できます。また、さまざまな甘味料が使われているものもあります。これらの甘味

料の中には摂取量が多いとお腹がゆるくなってしまうことがあります。 

夏野菜を食べよう！ 

太陽の光をたくさん浴びた、栄養がたっぷり詰まった夏野菜。汗と一緒に失われてしまうビタミン

やミネラルも豊富です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の献立より 

今月は、旬の夏野菜をたくさん取り入れました。 

・５日はズッキーニ・なす・トマト・インゲンを使って夏野菜カレーを作ります。 

・６日は七夕メニューです。八丈島産のムロアジで作ったつみれに、星型に切ったオクラとそうめん

の入った七夕汁、星型パインを飾った七夕ゼリーです。そうめんは、平安時代に「そうめんを七夕

に食べると大病をしない」として、宮廷で食べられていたそうです。また江戸時代には、七夕伝説

に登場する織姫のように、お裁縫が上手になりますように・・・という願いを込めて、糸に似てい

るそうめんをお供えするようになったそうです。 

・今夏はオリンピックが開催されます。それにちなんで、１０日は開催地、イギリスでよく飲まれて

いる紅茶を使ってミルクゼリーを作ります。 

・今月からリクエスト給食を取り入れています。７月は１年生のリクエストで、コーンスープ・醤油

つけ麺・たこ焼きくん・雪見大福です。醤油つけ麺は煮干し・鶏がら・野菜の３種類のだしを使っ

てスープを作ります。お楽しみに！！ 

今月の果物は、すいか・メロン・冷凍ミカンを予定しています。 

 

 

学校給食費の徴収にご協力をお願いいたします。 

今月の引き落とし日は７月１０日です。 


