
 

 

 

  

御船町
み ふ ね ま ち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター 

 年々
ねんねん

、夏
なつ

の暑さ
あ つ  

は厳しく
き び   

なり、今年
こ と し

から 40℃
ど

以上
いじょう

の日
ひ

を「酷暑
こくしょ

日
び

」と呼ぶ
よ  

ようになりました。室内
しつない

では冷房
れいぼう

の

使用
し よ う

がすすめられていますが、屋外
おくがい

との気温差
き お ん さ

が大きい
おお    

と、体
からだ

の調子
ちょうし

を正常
せいじょう

に保つ
た も  

自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱れやすく
み だ      

なり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。夏
なつ

バテを防ぐ
ふ せ  

には、早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

の規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

と、バランスのよい食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。食欲
しょくよく

がないときには、スープや麺類
めんるい

など、消化
しょうか

がよく食べやすい
た     

ものを選ぶ
え ら  

など、食事
しょくじ

のとり方
   かた

を工夫
く ふ う

してみましょう。 

 おやつは、心
こころ

を豊か
ゆ た  

にしてくれる“楽しみ
た の   

”であると同時
ど う じ

に、食事
しょくじ

を補う
おぎな 

大切
たいせつ

な役割
やくわり

もあり

ます。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

に影響
えいきょう

しないように、時間
じ か ん

や量
りょう

を決めて
き   

食
た

べすぎないことがポイント

です。 

 カルシウム・鉄
てつ

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、不足
ふ そ く

しやすい栄養
えいよう

を補える
おぎな   

ものを選
えら

ぶ。 
 エネルギーやたんぱく質

しつ

がとれるものを選
えら

ぶ。 

 夏
なつ

の強い
つ よ  

日差し
ひ ざ  

や厳しい
き び   

暑さ
あ つ  

は、体
からだ

に大きな
お お   

ストレスを与
あた

えます。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲れやすく
つ か      

なったりしま

す。そこで、特
とく

に意識
い し き

してとりたいのが、ビタミンという栄養素
えいようそ

です。 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多く
お お  

含
ふく

まれるビタミンC
シー

はストレスから体
からだ

を守る
ま も  

働
はたら

きがあります。 

体
からだ

がストレスを感じる
かん    

と、ストレスに対抗
たいこう

するホルモンを作る
つ く  

ために体内
たいない

で大量
たいりょう

 

に消費
しょうひ

されます。また、ビタミンB 1
ビーワン

は、炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変える
か   

のを助
たす

け 

る栄養素
えいようそ

です。暑い
あ つ  

時期
じ き

は、そうめんなど冷たくて
つ め     

のどごしのよいものだけの食事
しょくじ

 

になりがちです。特
とく

にアイスやジュースなど甘い
あ ま  

おやつをとる機会
き か い

が増える
ふ   

この季
き

 

節
せつ

は、意識
い し き

してとりたい栄養素
えいようそ

です。 


