
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みです！夏
なつ

休
やす

みは自
じ

分
ぶん

で食事
しょくじ

を選
えら

ぶ機
き

会
かい

が増
ふ

える人も中にはいま

すね。偏
かたよ

った食事
しょくじ

にならないよう、栄
えい

養
よう

バランスも意
い

識
しき

して選
えら

びましょう。 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

（汁
し る

物
も の

を含
ふ く

む）の３つをそろえま

しょう。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

、果
く だ

物
も の

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
え い

養
よ う

バランスが整
ととの

います。 

 

夏
なつ

休
やす

みはカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなるので、毎
まい

日
にち

コップ１杯
ぱい

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して摂
と

るようにしましょう。 

給
きゅう

食
しょく

の組
く

み合
あ

わせも参
さ ん

考
こ う

にしてください。 

１つの料
りょう

理
り

で、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副
ふく

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものも

あります。足
た

りないものを追
つい

加
か

するようにしましょう。
 

 

市
し

販
はん

のお総
そう

菜
ざい

は塩
えん

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているものもあります。
 

栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

し、とり

過
す

ぎないようにしましょう。
 

 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

をこまめに 

飲
の

む 
 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる
 

 

飲
の

みかけのペットボトルを放
ほう

置
ち

すると、

細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて食中毒
しょくちゅうどく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

 

があります。直接
ちょくせつ

口
くち

をつけた場合
ば あ い

は、早
はや

めに飲
の

み切
き

るように

しましょう。
 

 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、

特
とく

に気
き

をつけなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”

発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まりますの

で、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心がけ、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

水
すい

筒
とう

を洗
あら

う際
さい

は、パッキン類
るい

を取
と

り外
はず

してそれぞれ洗
せん

剤
ざい

でよく 

洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かしま 

しょう。
 

水分
すいぶん

が付
つ

いたま 

まになっていると、細
さい

 

菌
きん

やカビが繁殖
はんしょく

しやすくなります。 

七
たな

夕
ばた

には「そうめん」を食
た

べて邪
じゃ

気
き

を払
はら

い、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

が

あります。これは中
ちゅう

国
ごく

の伝
でん

説
せつ

と食
た

べ物
もの

に由
ゆ

来
らい

するもので、もともとは

そうめんではなく、「索
さく

餅
べい

」というお菓
か

子
し

が食
た

べられていました。索
さく

餅
べい

は、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

や米
こめ

粉
こ

に水
みず

を加
くわ

えて練
ね

り、縄
なわ

のような形
かたち

にねじったもので、

そうめんの原
げん

型
けい

とされています。給食
きゅうしょく

ではそうめんの代
か

わりにうどん

を使
つか

った「七
たな

夕
ばた

うどん」を7
なの

日
か

（月
げつ

）に提供
ていきょう

します。 


