
  　   　　 五所川原市立

　      　　学校給食センター

　もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がないからと夜
よ

ふかしや

朝寝坊
あさねぼう

をしたり、ダラダラとお菓子
かし

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテを起
お

こし、

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。休
やす

み中
ちゅう

も元気
げんき

に過
す

ごせるよう、食生活
しょくせいかつ

で

　梅雨
つゆ

が明
あ

けると一気
いっき

に気温
きおん

が上
あ

がり、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。 気
き

を付
つ

けたいポイントをまとめました。

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

するためには、しっかりと睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず

食
た

べること、こまめに水分補給
すいぶんほきゅう

を行
おこな

うことが肝心
かんじん

です。マスクをしていると、

喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくなりますので、喉
のど

が渇
かわ

いていなくても1時間
じかん

ごとにコップ 　早寝
はやね

・早起
はやお

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の3回
かい

の食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

しくとり、

一杯
いっぱい

程度
  ていど

の水分
すいぶん

をとるようにしましょう。また、汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

には、 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつはダラダラ食
た

べずに、時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めて

スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

します。 食
た

べましょう。おやつの量
りょう

の目安
めやす

は1日
にち

200kcal程度
ていど

です。

　昼
ひる

ご飯
はん

を自分
じぶん

で選
えら

んで購入
こうにゅう

する場合
ばあい

は、学校給食同様
がっこうきゅうしょくどうよう

、主食・主菜・副菜
　　しゅしょく・しゅさい・ふくさい

を

そろえることを心
こころ

がけましょう。栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いやすくなります。

　夏
なつ

真
  ま

っ盛
さか

りの７～8月
がつ

には、五
ご

節句
せっく

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」や、うなぎを

食
た

べる風習
ふうしゅう

のある「土用
どよう

の丑
うし

」、ご先祖
せんぞ

様
さま

の霊
れい

をお迎
むか

えする「お盆
ぼん

」

などの行事
ぎょうじ

があります。行事食
ぎょうじしょく

の一例
いちれい

とともにご紹介
しょうかい

します。

　給食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不足
ふそく

しがちになります。

カルシウムは、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるのに欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。

乳製品
にゅうせいひん

をはじめ、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を意識
いしき

して

食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。

家
いえ

にいる時間
じかん

が長
なが

くなるので、ぜひ食事
しょくじ

のお手伝
てつだ

いや料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

して

　　　　　　みましょう。お家
うち

の人
ひと

と相談
そうだん

し、できることから始
はじ

めましょう。

令和4年度

た た

たあたま

くち


