
水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みましょう。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

にとるようにし

ます。 

ラジオ体
たい

操
そう

や水
すい

泳
えい

、ウォーキングなどで体
からだ

を動
うご

かし

ましょう。炎
えん

天
てん

下
か

は避
さ

け、早
そう

朝
ちょう

や夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に行
おこな

うか、室
しつ

内
ない

でできることがおすすめです。 

夜
よ

ふかしせずに早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごは

んを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

食
しょく

事
じ

の時
とき

にテレビやスマホを見
み

ながら食
た

べるの

はやめましょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎる

と、おなかを壊
こわ

したり、 食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられなく

なったりして、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

以
い

外
がい

に何
なに

か食
た

べるときは、ダラ

ダラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めまし

ょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

、価
か

格
かく

も安
やす

い

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

が

あるとされています。 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

をつくりましょう。 

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
かた

付
づ

け、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

など、おう

ちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しましょう。 

          ２０２６年夏休み号 美深町学校給食センター 

                                  

                                

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みは、カルシウムが不
ふ

足
そく

しやすく

なります。 牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
にち

飲
の

むほか、カルシウムを多
おお

く

含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。 

 
８月２０日（木）の給食は 

「牛乳・わかめごはん・豚汁・肉団子・

もやしと枝豆のサラダ」です 


