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もうすぐ夏
なつ

休
やす

みです。気温
き お ん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

の機能
き の う

も低
てい

下
か

し、食
しょく

欲
よく

も衰
おとろ

えがちになります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と 1日
にち

3回
かい

、栄養
えいよう

バ

ランスのとれた食事
しょくじ

をすることに気
き

を配
くば

り、夜
よ

ふかしせずによく寝
ね

てしっ

かり 1日
にち

の疲
つか

れをとって、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを迎
むか

えましょう。 

 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう！ 
 

 

    

    

    

 

   

夏
なつ

が旬
しゅん

の色
いろ

鮮
あざ

やかな野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 
夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は太陽
たいよう

の光
ひかり

をいっぱい浴
あ

びています。

真
ま

っ赤
か

に育
そだ

ったトマトや、鮮
あざ

やかな 紫
むらさき

色
いろ

のなす、緑
みどり

のきゅうり、黄色
き い ろ

のとうもろこし、色
いろ

とりどりのピー

マンなど、夏
なつ

はまさに野菜
や さ い

の季節
き せ つ

です。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

はビタミンやミネラルが豊富
ほ う ふ

で水分
すいぶん

を多
おお

くふくむもの

が多
おお

いです。蒸
む

し暑
あつ

さのため、食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

して夏
なつ

ばてしがちな

夏
なつ

こそ、色
いろ

鮮
あざ

やかな野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べて、体
からだ

の調子
ちょうし

をととの

えましょう。 

 

 

砂糖
さ と う

のとりすぎに気
き

を付
つ

けよう！  

みなさんは飲
の

み物
もの

にどのくらいの砂糖
さ と う

が入ってい

るか知
し

っていますか。果実
か じ つ

飲料
いんりょう

はスティックシュガ

ー約
やく

１８本
ほん

分
ぶん

、スポーツ飲料
いんりょう

は約
やく

10本
ほん

分
ぶん

の砂糖
さ と う

が入
はい

っています。汗
あせ

をたくさんかいたとき

はスポーツ 飲料
いんりょう

が水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には

効果的
こうかてき

ですが、糖分
とうぶん

が入
はい

っているため

飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

令
れい

和
わ

7年
ねん

7月
がつ

 

苅
かん

田
だ

町
ちょう

立
りつ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター 

～夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための食事
し ょ く じ

の 8つのポイント～ 

１ 2 3 4 

5 6 7 8 

飲
の

み残
のこ

しのペットボトルに注意
ちゅうい

！ 
ペットボトル飲料

いんりょう

を飲
の

む時
とき

に直接
ちょくせつ

口
くち

をつけて飲
の

 

むと飲
の

み物
もの

の中
なか

に口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が入
はい

ります。そして 

時間
じ か ん

がたつにつれて細菌
さいきん

が増
ふ

えます。特
とく

に糖分
とうぶん

が多
おお

 

い炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

、果実
か じ つ

飲料
いんりょう

は細菌
さいきん

の栄養
えいよう

 

になるものが多
おお

いので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。ペットボトル 

飲料
いんりょう

は早
はや

めに飲
の

み切
き

りましょう。 

 


