
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

ですね。特
とく

に子ども
こ   

の場合
ば あ い

は、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

機能
き の う

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、

脱水
だっすい

になりやすいといわれています。家族
か ぞ く

みんなで規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

や栄養
えいよう

バランスの整った
ととの    

食事
しょくじ

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心掛け
こころが  

、暑い
あつ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 度       

宮城県立石巻支援学校    ７ 月  

 

給 食給  食  だより           
きゅう しょく

夏休み
なつやす    

も生活
せいかつ

リズム
 

が乱れない
みだ          

ように早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心
こころ

掛
が

け

ましょう。朝 食
ちょうしょく

は 1日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。しっかりエネルギー

を補給
ほきゅう

して、脳
のう

や体
からだ

を目覚めさせる
め ざ      

ことが大切
たいせつ

です。 

 

気
き

を付け
つ  

たい 夏
な つ

休み
や す   

の食生活
しょくせい かつ

 

❶ 早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん 

冷たい
つめ      

ものばかりとると、胃腸
いちょう

が弱って
よわ       

食欲
しょくよく

が低下
て い か

し、夏
なつ

バテ

につながります。また、冷たい
つめ       

ものは甘味
か ん み

を感じにくく
か ん           

なるため、

砂糖
さ と う

がたくさん使われて
つ か        

いても気付き
き づ  

にくいです。飲み物
の  も の

やアイ

スなどに注意
ちゅうい

しましょう。 

 

❷ 冷たい
つめ    

もののとり過ぎ
  す  

に気
き

を付けて
つ   

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

などのおかず）・副菜
ふくさい

 

（野菜
や さ い

・海藻
かいそう

・きのこなどのおかず）をそろえましょう。 

暑い
あつ   

夏
なつ

はそうめんなどで簡単
かんたん

に済ませがち
す     

ですが、たんぱく源
げん

や野菜
や さ い

をプラス

してバランス
 

を整えましょう
ととの                 

。 

旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にもなり、体
からだ

を内側
うちがわ

からクールダウンする働き
はたら   

があり

ます。積極的
せっきょくてき

に取り入れて
と  い    

みてはいかがでしょうか
 

。 

❸ 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を 

砂糖
さ と う

の 量
りょう

はどれくらい？ 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

かお茶
   ちゃ

にしましょう。 

のどが渇く
かわ    

前
まえ

にこまめに飲む
の  

ことが大切
たいせつ

です。 

うなぎを食べる
た   

風習
ふうしゅう

があります。ほかにも 

「う」のつく食べ物
た   も の

を食べる
た   

と夏
なつ

バテしないと 

いう言い伝え
い  つ た  

があり、昔
むかし

から食べられて
た     

います。 

給 食
きゅうしょく

では一足
ひとあし

早く
はや    

、1３日
にち

にうなぎの代わり
か   

に蒲焼き風
か ば や  ふ う

のいわし

と夏
なつ

が旬
しゅん

の冬瓜
とうがん

（うり）が登場
とうじょう

します。 

そうめんは七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

です。そうめんが天
あま

の川
がわ

や織姫
おりひめ

が織って
お   

いた織物
おりもの

を連想
れんそう

させることから、行事食
ぎょうじしょく

として定着
ていちゃく

したといわれて

います。
 

給 食
きゅうしょく

では、８日
 か

（水
すい

）に宮城県
み や ぎ け ん

白石市
し ろ い し し

の特
とく

産品
さんひん

である温
うー

麺
めん

と星型
ほしがた

の麩
ふ

やオクラを使った
つ か    

「七夕
たなばた

うーめん汁
じる

」が登場
とうじょう

します。 

月
がつ

 ７ 季節
き せ つ

の行事食
ぎょうじし ょく

 

７月
    がつ

７日
 か

（火
か

） 七夕
た な ば た

 

７月
    がつ

２６日
にち

（日
にち

） 土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

 

飲み残し
の  の こ  

のペットボトルに注意
ち ゅ う い

！ 

ペットボトル飲料
いんりょう

を飲む
の   

時
とき

に、直接
ちょくせつ

口
くち

を

つけて飲む
の  

と、飲み物
の  も の

の中
なか

に口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が入ります
はい          

。そして飲み残した
の  の こ   

場合
ば あ い

は時間
じ か ん

が経つ
た  

と、飲み物
の  も の

に含まれる
ふく         

栄養
えいよう

を利用
り よ う

し

て細菌
さいきん

が増えます
ふ    

。特
とく

に糖分
とうぶん

の多い
お お   

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

、果実
か じ つ

飲料
いんりょう

は細菌
さいきん

の

栄養
えいよう

になるものが多い
お お   

ので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。開けたら
あ    

早め
はや    

に飲み切りましょう
の  き       

。 


