
 
給食のないに日は、野菜を食べる量が少なくなって、体の調子を整える働

きをするビタミン類の摂取不足が心配されます。体の抵抗力を高めるビタミ

ンＡと、暑さのストレスに体が負けないようにするためのビタミンＣをしっ

かりとりましょう。夏野菜では、ピーマンやトマトなどの色の濃い野菜ほど、

ビタミンＡやビタミンＣが豊富です。水分の補給にも役立ちます。 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

◆夏バテ予防は食生活から 
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 いよいよ夏本番。急に暑さが増すこの時期は、体が暑さに慣れていないために熱中症になり

やすく、注意が必要です。熱中症予防のためにも、十分な睡眠をとること、朝ごはんをしっか

り食べることは大切です。夏が旬のピカピカの野菜やくだものたちは、暑さ対策にも有効で

す。こまめな水分補給も忘れずに、元気に夏を過ごしましょう。 

 

 

◇毎月１９日は、「食育の日」です。家族そろって、「いただきます」をしましょう。 

 

 

  

食事は 1 日のエネルギーのもとなので、食事の回数が減ってしま

うと、栄養不足になって夏バテしやすくなってしまいます。朝・昼・

夕の食事時間を決めて、毎日しっかり食べましょう！給食を思い出

しながら『主食+主菜+副菜』をなるべくそろえた、バランスのよい

食事を心がけましょう。 

 
冷たいものの食べすぎや飲みすぎは、胃や腸の働きを悪くしてしま

います。清涼飲料水には、１本に角砂糖４～５個分の糖分が入ってい

るものもあり、とくに炭酸飲料にはたくさんの糖分が含まれ、太りす

ぎの原因になることもあります。また、満腹感で食欲がなくなってし

まうこともあります。 

 

ビタミンＢ１は、エネルギーの代謝を助ける働きがあります。中でも炭水化物の代謝と深く関わっています。夏はそ
うめんなど、のど越しのよいものだけの食事になったり、さらにアイスクリームやジュースといった甘い物をたくさんと
りがちになったりするので、とくに注意して摂取したいビタミンです。脳や末梢神経の機能を保つはたらきもあります。 
下記のようなビタミンＢ１の多く含まれる食品を意識してとりましょう。 

豚肉 やまいも とうもろこし 豆腐 

暑さをのりきるためにビタミンＢ１をしっかりとる 


