
令和７年 御前崎市学校給食センターだより 
 

 

 

 

夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効いた部屋でゴロゴロしたり、冷たい物

ばかり飲んだり食べたりしていると、体がだるくなり、夏バテしてしまいます。夏休みが始まります

が、学校がある時と同じように早寝・早起きを心がけ、食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽し

い毎日を過ごしてほしいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

【 ７月「 上手におやつを食べよう 」 】 

ジリジリと照りつける強い日差しに、本格的な夏の到来を感じます。この 

時期、特に気をつけなくてはいけないのが熱中症です。“いつでも・どこでも・誰でも”発症す

る可能性があり、重症化すると命を落とすこともあります。熱中症予防のために、日ごろから体

調を整え、こまめな水分補給を心がけることが大切です。 

水分補給の基本は水や麦茶で、汗をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利用しましょう。 

のどが渇いた

と感じる前に

飲む 

 

コップ１杯程度を

こまめに 

飲む 

 

 

汗をたくさん 

かいたときには

塩分も一緒に 

とる 

 

ペットボトルは、飲みかけのまま放

置すると細菌が増えて、食中毒を起

こす危険性があります。口をつけた

ら早めに飲み切るようにしましょう。 

 

 

水筒は、持ち帰ったらパッ

キン類を取り外して、それぞ

れ洗剤でよく洗い、しっかり

乾かしましょう。 

 

 

  

 

小笠地区学校保健会 令和６年度食生活アンケート結果より 
（対象：小４・中 1 保護者 2605名回答） 

【おやつの上手な食べ方、３つのポイント】 

① 時間 

  食事の直前や寝る前は避ける。 

② 食べる量 

 200kcal 以内を目安に。 

③ 内容 

 果物や乳製品などを取り入れて、食事で不足

しがちな栄養素を補う。 

 ３つのポイントを意識しておやつを食べましょ

う。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過ご

し、新学期を元気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたいポイン

トをまとめました。 

◆夜ふかししたりせず、

早寝・早起きを心が

け、朝ごはんを毎日欠

かさず食べましょう。 

◆朝ごはんを食べ

ると、脳の働き

が活発になり、

宿題や勉強に集

中しやすく 

なります。 

◆栄養のバランスも意

識してみましょう。 

◆コップ１杯程度を、 

のどが渇いたと 

感じる前に、こまめに 

飲みましょう。 

◆冷房の効いた室内では、のど

の渇きを感じにくいため、特

に意識して飲みましょう。 

◆水分補給は水や麦茶など、

甘くないもの、カフェイン

を含まないものにしましょ

う。 

◆おやつを食べるときは時間を 

決めて、お皿に取り分けましょう。 

◆冷たいものをとり過ぎな

いようにしましょう。 

◆おやつは食事の一つと考

え、不足しがちな 

栄養素を補うのも 

おすすめです。 

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなりま

す。食事やおやつに意識して取り入れましょう。 


