
　

　

《 今月の食に関するお話し♪》

令和７年７月皆野町学校給食センター
日ごとに増していく蒸し暑さに、本格的な夏の訪れを感じます。

さて、もうすぐ待ちに待った夏休みです。休みが続くと、ダラダラと夜ふかしをしてしまったり、寝坊して

朝ごはんを食べられなかったり、生活リズムが崩れやすくなります。学校があるときと同じように、早寝・早起

きを心がけて、朝・昼・夕の３回の食事をしっかりとることが大切です。

◆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。

夏が旬の野菜には、植物の果実や種の部分を食べる「果菜類」が多いことが特徴です。夏の日差しを

たっぷり浴びて育った野菜は、色鮮やかでみずみずしく、暑くて食欲が落ちやすい夏にとりたい栄養を

豊富に含みます。


