
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。そ

して、夏休
なつやす

みにしかできないようないろいろなことにチャレンジをして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりましょう。 

・暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう。 

令和８年度 7月 

里学校給食センター 

 

 夏
なつ

の強い
つよ  

日差し
ひ ざ  

や厳しい
き び   

暑さ
あつ  

は、体
からだ

に

とっては大きな
おお    

ストレスになります。

日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

を

していないと、こうしたストレスで体
からだ

の

抵
てい

抗力
こうりょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、

疲れやすく
つか       

なったりします。そこでとく

に意識
い し き

してとりたいのがビタミンという

栄養素
えいようそ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多い
おお  

ビタミン

C
 

はストレスから 体
からだ

を守ります
まも      

。 体
からだ

が

ストレスを感じる
かん     

と、ストレスに対抗
たいこう

す

るホルモンを作
つく

るために体内
たいない

でたくさん

消費
しょうひ

されます。ビタミンＢ１は、炭水化物
たんすいかぶつ

がエネルギーに変わる
か   

のを助けます
たす       

。

暑い
あつ  

とそうめんなど、冷たくて
つめ      

のどごし

の良い
よ  

ものだけの食事
しょくじ

になりがちです。

とくにアイスやジュースなど甘
あま

いおやつ

をとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は意識
い し き

して

とりたい栄養素
えいようそ

です。 

おやつの「やつ」は、午後
ご ご

2時
じ

〜4時
じ

くらいまでの時刻
じ こ く

を指
さ

す「八
や

つ時
どき

」に由来
ゆ ら い

する言葉
こと  ば

です。昔
むかし

の人
ひと

がこの時間
じ  かん

に軽
かる

い食事
しょくじ

をしたことか

ら、食事
しょくじ

の間
あいだ

にとる間食
かんしょく

が「おやつ」と呼
よ

ばれるようになりました。間食
かんしょく

は小
ちい

さな子
こ

どもや食
しょく

の細
ほそ

い人
ひと

、スポーツをする人
ひと

などには栄養
えいよう

を

補給
ほきゅう

する「補食
ほしょく

」の意味
い み

がありますが、みなさんにとっての「おやつ」は生活
せいかつ

の楽
たの

しみなっていますね。朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の食事
しょくじ

をとったうえで、下
した

のことに気
き

を付
つ

けながら上手
じょうず

にとりましょう。 

○不規則
ふ き そ く

にだらだらと食べて
た   

いる

と食事
しょくじ

がとれなくなったり、

むし歯
  ば

の原因
げんいん

になったりします。

食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の 間
あいだ

に時間
じ か ん

を決めて
き   

食べましょう
た     

。 

○好きなだけ食
た

べていては、おや

つだけで満腹
まんぷく

になり、肝心
かんじん

のごは

んやおかずが食
た

べられなくなりま

す。小皿
こ ざ ら

にとり分
わ

けるなど量
りょう

を

決
き

めて食
た

べましょう。 

○「さとう・あぶら・塩
しお

」。これ

らが多
おお

い甘
あま

いお菓子
か し

やスナック類
るい

をとりすぎないようにしましょ

う。 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

・ナ

ッツ類
るい

などカルシウムやビタミン

類
るい

の多
おお

い食品
しょくひん

をとりいれましょ

う。 

○おにぎりやバナナ、チーズ、え

だまめやふかしいも、ゆでたとう

もろこしなども立派
り っ ぱ

なおやつで

す。子
こ

どもでも作
つく

れそうな簡単
かんたん

な

おやつを一緒
いっしょ

に作
つく

って食
た

べれば、

楽
たの

しいおやつタイムになります

ね。 

 ビタミン C もビタミン B１のどちらも水
みず

に溶
と

けやすい性質
せいしつ

をもっています。 

体
からだ

に留
とど

まらず、汗
あせ

などとともに体外
たいがい

に出
で

やすいので、毎日
まいにち

しっかりとりましょう。 

☆間食（おやつ）でとるエネルギーは、１日に必要なエネルギー量の 10～15％

が適当とされており、だいたい、180～200kcal くらいが望ましい量です。 


