
 暑い
あつ  

夏
なつ

は食欲
しょくよく

が落ちて
お   

、のど 

ごしのよい冷たい
つめ    

めん類
るい

などを多く
おお  

 

食べがち
た   

です。麺
めん

だけでおかずが 

少ない
すく      

と、栄養
えいよう

のバランスがくず 

れてしまいます。 

 食事
しょくじ

は主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

をそろえるようにし

ましょう。食欲
しょくよく

がない時
とき

は、酸味
さ ん み

のあるものや香辛料
こうしんりょう

などを食
た

べると、食欲
しょくよく

を増
ふ

やしてくれます。 

 

8月給食だより ニセコ町学校給食センター 

 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますがみなさんはどのように毎
まい

日
にち

を過
す

ごしていますか？来
らい

週
しゅう

からはいよいよ夏
なつ

休
やす

みがやってきます。夏
なつ

休
やす

みは勉強
べんきょう

や遊び
あ そ  

、習い事など、さまざまなことに打
う

ち込
こ

めるチャンス

です。しかし、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きて夜
よ

更
ふ

かししたり、不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

生
せい

活
かつ

になったりと生
せい

活
かつ

リズムが

乱
みだ

れやすくなる期
き

間
かん

でもあります。楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを送
おく

れるように、生
せい

活
かつ

リズムに気
き

を付
つ

けて過
す

ご

すように
 

しましょう！ 

 

 

■□■□   生
せい

活
かつ

リズムをととのえよう   ■□■□ 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを一定
いってい

にすることで、身体
しんたい

への負
ふ

担
たん

が少
すく

なくなります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテを 

予
よ

防
ぼう

するためにも、生
せい

活
かつ

リズムに気
き

をつけましょう。空
あ

いているところに書
か

きこんでみよう！ 

 

 

 

 

朝
あさ

起
お

きる時
じ

刻
こ く

                                                       寝
ね

る時
じ

刻
こ く

 

                    午前中の活動              午後の活動  

 

 
 
 
 
 
 

   朝
あさ

ごはんを食
た

べる             昼
ひる

ごはんを食
た

べる           夕
ゆう

ごはんを食
た

べる 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いろいろな夏
な つ

野菜
や さ い 

夏
なつ

に収 穫
しゅうかく

される『夏
なつ

野菜
やさい

』。トマトやきゅうり、なすなどが代表的
だいひょうてき

ですね。旬
しゅん

の野菜
やさい

は、他
ほか

の時期
じ き

と比べて
くら    

栄養価
えいようか

が高く
たか  

、おいしいのが特 徴
とくちょう

です。また、その時期
じ き

の人
ひと

の体
からだ

に不足
ふそく

しが

ちな栄養素
えいようそ

を多く
おお  

含んで
ふく    

います。 夏
なつ

野菜
やさい

は、体
からだ

を冷やす
ひ   

効果
こうか

があり、水分
すいぶん

も多く
おお  

、食 欲
しょくよく

が

なくなる夏
なつ

にはもってこいの食べ物
た  も の

。夏
なつ

野菜
やさい

を食事
しょくじ

にうまくとり入
い

れてみましょう。 

トマト 

ほどよい酸味
さ ん み

で 

さっぱり食
た

べられます！ 

きゅうり 

水分
すいぶん

が多く
お お  

体
からだ

を冷やす
ひ   

効果
こ う か

あり！ 

なす 

体
からだ

を冷やす
ひ   

効果
こ う か

あり。 

水分
すいぶん

たっぷり！ 

オクラ 

栄養価
え い よ う か

が高く
た か  

、夏
なつ

バテ
 

 

予防
よ ぼ う

に効
こう

果
か

あり！ 

ピーマン 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

の 

ある『ビタミン

C』で夏
なつ

バテ
 

防止
ぼ う し

！ 

ズッキーニ 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に 

きく『ビタミン C』 

がたっぷり！ 

  ： 

  ： 

  ： 

  ： 

        をやる         をやる 

  ： 

おすすめは夏休み
なつやすみ

の課題
かだい

や 

公園
こうえん

などでの外遊び
そとあそび

！外
そと

に 

行く
い く

ときは帽子
ぼうし

や水筒
すいとう

など 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

を忘
わす

れずに！ 

おすすめは体
からだ

を動
うご

かす遊
あそ

びや 

時
じ

間
かん

を決
き

めたメディアを使
つか

った 

遊
あそ

び！こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も 

わすれずに！ 

☆ まずは、１日
にち

３食
しょく

を食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

☆ 給 食
きゅうしょく

がないので、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

“カルシウム”が豊
ほう

富
ふ

な 

「牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

」「小
こ

魚
ざかな

」などをとるのがおすすめです。 

バランスよく食
た

べよう 

 夏
な つ

バテ防止
ぼ う し

のために 

 食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけたいこと 

  冷たい
つめ    

ものの食べすぎ
た    

は、胃腸
いちょう

の

働き
はたら  

を弱ら
よ わ  

せて食欲
しょくよく

が落ちて
お   

し

まいます。食事
しょくじ

の量
りょう

が減る
へ  

とエネ

ルギーや栄養素
えいようそ

の摂取量
せっしゅりょう

も減り
へ  

、

夏
なつ

バテを起
お 

こしやすくなります。 


