
水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みましょう。汗
あせ

をたく

さんかいたときには塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるようにします。 
ラジオ体

たい

操
そう

や水
すい

泳
えい

、ウォーキングなどで体
からだ

を動
うご

かしまし

ょう。炎
えん

天
てん

下
か

は避
さ

け、早
そう

朝
ちょう

や夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に行
おこな

う

か、室
しつ

内
ない

でできることがおすすめです。 
夜
よ

ふかしせずに早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 
旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

、価
か

格
かく

も安
やす

いです。夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

があるとされていま

す。 
食
しょく

事
じ

の時
とき

にテレビやスマホを見
み

ながら食
た

べるのはやめま

しょう。 
アイスやジュースなど甘

あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、

おなかを壊
こわ

したり、食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられなくなった

りして、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になります。 
朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

以
い

外
がい

に何
なに

か食
た

べるときは、ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 
食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
かた

付
づ

け、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

など、おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しましょう。 
家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

をつくりましょう。 
                                一関市 

                              真滝学校給食センター 

2026.6.２9（月） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                                          

 

     

      

 

       

                                                 
                                                                       

                                               

                                               

  

 

 

                                               

すでに気温
きおん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本番
ほんばん

はこれからです。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱 中
ねっちゅう

症
しょう

を

予防
よぼう

するとともに、食事
しょくじ

をしっかりとって体 力
たいりょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

づくりをしましょう。 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みは、カルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなり

ます。牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
にち

飲
の

むほか、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。 


