
いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、水分
すいぶん

や色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をとって、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

でクールダウン！野菜
や さ い

を食
た

べよう！！ 
夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、あっさりとしているものや酸味
さ ん み

があるものが多
おお

く、暑
あつ

くても食
た

べやすいものばかり

です。これらの野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、水分
すいぶん

やカリウム、ビタミン類
るい

を多
おお

く含
ふく

んでおり、体
からだ

にこもった熱
ねつ

をとってくれ

たり、胃
い

を刺激
し げ き

して消化
しょうか

を助
たす

けたりする働
はたら

きがあります。 

お茶
ちゃ

や水
みず

だけでなく、食材
しょくざい

からも水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和５年６月３０日 

甘
あま

い飲
の

みものは「おやつの時間
じ か ん

にコップ１杯
ぱい

分
ぶん

だけ飲
の

む」など、ルールを決
き

めましょう。 

また、口
く ち

をつけたペットボトルの飲
の

みものは、そ

の日
ひ

のうちに飲
の

みきるようにするか、飲
の

みきれな

いときはコップに移
うつ

して飲
の

むようにしましょう。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は給食
きゅうしょく

がないので、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む

回数
かいすう

が減
へ

る人
ひと

もいるかと思
おも

います。ぜひ、牛乳
ぎゅうにゅう

も飲
の

むようにしましょう。 

トマトは生
なま

で食
た

べると、体
からだ

にた

まった熱
ねつ

を取
と

り除
のぞ

いてくれます。 

紫外線
し が い せ ん

による肌
はだ

のダメージを

回復
かいふく

させる力
ちから

もあります。 

オクラはネバネバしている野菜
や さ い

です。このネバネバが、胃
い

に働
はたら

きかけて、消化
し ょ うか

を高
たか

めてくれま

す。ビタミンやミネラルも多
おお

いの

で、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

 

もあります。 

スイカは、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

を改善
かいぜん

して

くれます。水分
すいぶん

も多
おお

いので、体
からだ

を冷
ひ

やしてくれる働
はたら

きもありま

すが、食
た

べ過
す

ぎはお腹
なか

を壊
こわ

して

しまうので、注意
ちゅうい

です。 


