
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲み残し
の  の こ  

のペットボトルに注意
ちゅうい

 

給 食 だより
きゅう しょく

令 和 ６ 年 度       

宮城県立石巻支援学校    

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。７月
がつ

の給食だより
きゅうしょく        

では、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイントや夏
なつ

バテを防ぐ
ふせ   

食生活
しょくせいかつ

について紹介
しょうかい

し

ます。暑い
あつ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

 

 

 食生活
しょくせいかつ

 ココに気
き

を付けて
つ   

！ 夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

 

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

が基本
き ほ ん

です。大量
たいりょう

の

汗
あせ

をかく時
とき

は塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

しましょう。 

のどが渇いた
か わ    

と感
かん

じた

時
とき

には、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているので、のどが

渇いて
か わ    

いなくてもこまめ

に水分
すいぶん

をとりましょう
 

。 

 

 

バランスのよい食事
しょくじ

 

 

 

 

冷たい
つめ    

ものの 

 

夏
なつ

はそうめんなどの

麺類
めんるい

が中心
ちゅうしん

の食事
しょくじ

が多く
おお   

なっていません
 

か。さっぱ

りと食べやすい
た     

麺類
めんるい

には、

卵
たまご

や肉
にく

、野菜
や さ い

などで、たん

ぱく質
しつ

やビタミンを補い
おぎな  

まし
 

ょう。 

暑くて
あ つ    

食欲
しょくよく

がないから

と食べず
た   

にいるのは、夏
なつ

バ

テの悪循環
あくじゅんかん

です。 

冷たい
つ め    

ものばかり食
た

べ

ていると、胃腸
いちょう

が冷えて
ひ   

消化
しょうか

機能
き の う

が低下
て い か

し、食欲
しょくよく

が落ちて
お   

しまいます。 

常温
じょうおん

のものや温かい
あたた    

もの

もとるように
 

しましょう
 

。 

とりすぎは× 

 

ジュース（果実
か じ つ

飲 料
いんりょう

）500mL 

砂糖
さ と う

相 当 量
そうとうりょう

約
やく

53ｇ 

スポーツドリンク 500mL 

砂糖
さ と う

相 当 量
そうとうりょう

約
やく

31ｇ 

飲
み
物

の

 

も

の

の
砂
糖

さ

と

う

の
量

り
ょ
う 

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       

。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

して増えて
ふ   

いくので、開けたら
あ    

早め
はや   

に飲み切り
の  き  

ましょう。 

特
とく

に糖分
とうぶん

が多い
お お  

 

飲み物
の  も の

は注意
ちゅうい

が 

必要
ひつよう

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 18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 

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

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。 

七
た な

 夕
ば た

 ７/７ 

土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

 ７/24 

月
がつ

 
７ 季節

き せ つ

の行事食
ぎょうじし ょく

 

和食
わしょく

がユネスコの無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されて１０年
     ね ん

が経ちました
た     

。年中
ねんちゅう

行事
ぎょうじ

 

との密接
みっせつ

な関わり
かか      

が、和食
わしょく

の大きな
おお       

特徴
とくちょう

の１つとして評価
ひょうか

されています。 

夏
な つ

野菜
や さ い

を食べ
た  

よう 

 夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は水分
すいぶん

やカリウム

を豊富
ほ う ふ

に含む
ふ く   

ものが多く
おお    

、体
からだ

にこ

もった熱
ねつ

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。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に

積極的
せっきょくてき

に夏
なつ

野菜
や さ い

を取り
と  

入れて
い    

みま

しょう
 

。 

＋α  

牛 乳
ぎゅうにゅう

は効率よく
こうりつ        

カルシウムを

摂取
せっしゅ

することができる食品
しょくひん

です。   

給 食
きゅうしょく

がない夏休み
なつやす    

は、１日
    にち

コップ

１～２杯
はい

の牛 乳
ぎゅうにゅう

を 

家
いえ

で飲む
の  

ように 

しましょう
  

。 

夏休み
な つ や す   

は おうちで牛 乳
ぎゅうにゅう

を 

 


