
～ ７月の給食目標 ～

1日３食しっかり食べよう！

熱中症に注意！！
毎日暑い日が続き、本格的な夏の到来を感じます。この時期に、

特に気をつけなくてはいけないのが熱中症です。“いつでも・どこで

も・誰でも”発症する可能性があり、重症化すると命にかかわることもあ

ります。こまめな水分補給をともに食事もしっかりとって、暑さに負けな

い体を作りましょう。

まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過ごし、新学期
を元気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたいポイントをまとめました。

◆夜ふかししたりせず、早寝・早起
きを心がけ、朝ごはんを毎日
欠かさず食べましょう。

◆朝ごはんを食べると、脳の働き
が活発になり、宿題や勉強に
集中しやすくなります。

◆栄養のバランスも意

識してみましょう。

◆コップ１杯程度を、のどが渇い
たと感じる前に、
こまめに飲みましょう。

◆冷房の効いた室内では、の
どの渇きを感じにくいため、特
に意識して飲みましょう。

◆水分補給には水や麦茶など、甘

くないもの、カフェインを含まない

ものにしましょう。

◆おやつを食べるときは時間を
決めて、お皿に取り
分けましょう。

◆冷たいものをとり過ぎないよう

にしましょう。

◆おやつは食事の一つと考え、不足

しがちな栄養素を補うのもおすす

めです。

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなり

ます。食事やおやつに意識して取り入れましょう。

何を飲む？

ふだんの水分補給には、糖分を含まない水や

麦茶がおすすめです。運動をする時は、塩分

も失われるので、塩分が補給できるスポーツ

飲料を選んでもよいでしょう。

ジュースや清涼飲料で水分補給
をすると、糖分をとり過ぎて、
むし歯や肥満の原因になります。
栄養成分表示の炭水化物の欄を
見て、含まれる糖分の量を確認
しましょう。

水分補給に向かない糖分の多い飲み物
必ず食べよう！！朝ごはん

朝ご飯を食べると、水分やエネルギーを補給

でき、熱中症を防ぐことにつながります。

いつ飲む？

のどがかわく前に、こまめに飲むようにしま

す。運動をする時は、運動前に200mLの水分

をとり、運動中は15～20分ごとに100～

200mLを目安に補給します。


