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夏休みまであと２日。
なが―い休みのときは生活のリズムがくずれやすくなります。
「早ね」　「早おき」だけでなく、「朝ごはん」をしっかり食べるようにしましょう☆
せっかくの休みなのですから、しっかり食べて、夏バテ知らず☆　元気に夏をすごしましょう！

①食事
ショクジ

は量
リョウ

より質
シツ

を考
カンガ

えてとりましょう
食欲がなくても、1日３食、胃に負担のかからない消化のよいものを
少しずついろんな種類の食品をとりましょう。

②香辛料
コウシンリョウ

を使
ツカ

って食欲
ショクヨク

増進
ゾウシン

☆
生姜、わさび、カレー粉の香辛料、
しそ、みょうが、ねぎなどの香味野菜は食欲を増進してくれます。

③冷
ツメ

たいものはほどほどに・・・
ジュースやアイスなどの冷たいものをとりすぎると、
胃腸をこわしたり、食欲がなくなってしまします。

④新鮮
シンセン

な野菜
ヤサイ

や果物
クダモノ

をたっぷりとりましょう。
暑くなると汗といっしょにビタミン類も流れ出てしまうので、
太陽をたっぷり浴びて育った夏野菜をたくさんとりましょう。

⑤ビタミンB1補給
ホキュウ

ビタミンB1は食べた物をエネルギーに変えてくれる重要な栄養素です。
夏場は特に不足しやすいので食べ物から補給しましょう！
豚肉や大豆、ほうれん草やごまなどに多く含まれています。

⑥クエン酸
サン

は疲労
ヒロウ

回復
カイフク

に役立
ヤクダ

ちます
レモンやオレンジ、梅干しなどにもたくさん含まれています。
疲れの原因となる乳酸を体の外に出してくれる働きがあります。

～給食に関するご意見、ご感想などをお寄せください～
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夏バテ予防のポイント

水分補給で熱中症を予防しましょう☆
炭酸飲料や甘いジュースは水分の吸収が悪くなるので注意が必要

です。また、一度にたくさん飲むと消化器官に負担がかかるので、

少量をこまめにとるようにしましょう！

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E3%82%A2%E3%82%A4%E3%82%B9%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&biw=1280&bih=603&tbm=isch&tbnid=Fhkb6V_Ztdjm8M:&imgrefurl=http://pancos-sozai.com/?p=224&docid=rKUWlUmxMGfC5M&imgurl=http://pancos-sozai.com/wp-content/uploads/2013/06/%E3%82%A2%E3%82%A4%E3%82%B91-%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88-%E7%B4%A0%E6%9D%90.png&w=800&h=822&ei=IIHaUdqXJ8ifkgWQ04DQDA&zoom=1&iact=hc&vpx=2&vpy=2&dur=94&hovh=228&hovw=221&tx=118&ty=121&page=2&tbnh=146&tbnw=141&start=24&ndsp=32&ved=1t:429,r:48,s:0,i:229
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%A4%8F%E9%87%8E%E8%8F%9C%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&start=160&biw=1280&bih=603&tbm=isch&tbnid=CFRYBnnDq4SDFM:&imgrefurl=http://www.nisshinkenpo.or.jp/10/03/29.html&docid=IHiXYuGUFdpCVM&imgurl=http://www.nisshinkenpo.or.jp/img/10/03/29/illust04.gif&w=170&h=120&ei=VIHaUY_THIPBkgXszIC4DA&zoom=1&iact=rc&page=7&tbnh=96&tbnw=136&ndsp=29&ved=1t:429,r:85,s:100,i:259&tx=94&ty=35

