
 

 

 

 

夏
な つ

本番
ほ ん ば ん

！ 
  暑さ

あつ

が厳しく
きび

なってくると、「夏
なつ

バテ」を起こす
お

ことがあります。夏
なつ

の暑さ
あつ

と、湿度
しつど

の高さ
たか

のた

め食欲
しょくよく

がなくなったり、元気
げんき

がなくなったり、ひどいときには病気
びょうき

になってしまいます。 

 

１ 朝
あさ

ごはんを欠かさず
かか

食べる
 た

 

２ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

３ おやつの取り方
 と    かた

に気
き

をつける 

４ 「カルシウム」を意識
い し き

してとる 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには・・・＜水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大事
だいじ

！＞ 

人間
にんげん

の体
からだ

の約
やく

６５～７０％は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

は汗
あせ

をかいて

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしたり、血液
けつえき

や細胞
さいぼう

に重要
じゅうよう

な働き
はたら

をしたりしています。

ですから、大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく夏場
なつば

や運動中
うんどうちゅう

は適度
てきど

な水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しな

いと熱中症
ねっちゅうしょう

などを引き起こし
ひ   お

、命
いのち

に危険
きけん

が及ぶ
およ

こともあります。 

                ＊体
からだ

がだるく、疲れ
つか

がとれない。 

        ＊食欲
しょくよく

がなく、なにも食べたく
た

ない。 

               ＊寝つき
ね

が悪く
わる

なった。 

 

＜どうして夏
なつ

バテするの？＞ 

 夏
なつ

は暑さ
あつ

によるストレスで体力
たいりょく

や食欲
しょくよく

が低下
ていか

します。汗
あせ

といっしょにビタミンやミネラルといった

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が失われて
うしな

しまいます。特
とく

に疲労
ひろう

回復
かいふく

に役立つ
やくだ

ビタミン B1 が足りなく
た

なります。

食欲
しょくよく

がないからといって、あっさりしたものや冷たい
つめ

ものばかりとっていると栄養
えいよう

が偏り
かたよ

、体
からだ

はま

すますだるくなってしまいます。 

 

＜夏
なつ

バテに効果的
こうかてき

な食べ物
た     もの

＞ 

ビタミン B1 が豊富
ほうふ

なもの 豚肉
ぶたにく

、レバー、うなぎ、枝豆
えだまめ

、豆腐
とうふ

、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

など 

タンパク質
          しつ

が豊富
ほうふ

なもの  肉
にく

、魚
さかな

、牛乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だいず

製品
せいひん

など 

ビタミン Cが豊富
ほうふ

なもの  野菜
やさい

、果物
くだもの

など 
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給食
きゅうしょく

がない夏休み
なつやす

、おうちでの食事
しょくじ

の回数
かいすう

も多く
おお

なると思います
おも

。 

お手伝いできるのは、どんなことでしょう。考えて
かんが

みましょう。 

 レベル１ 毎日できる簡単なお手伝いをやってみよう！                

 レベル２ 何回もお手伝いすることで、うまくコツがつかめます！ 

 レベル３ 料理作りのお手伝いをすると楽しいよ! 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食に使用している食材の産地情報について 

・給食で使用した主な食材の、産地情報を毎月の給食だよりに掲載します。 

・野菜類、いも類、果物類は使用頻度の高い種類、肉類、魚介類、卵は使用状況によ

り、牛乳は豊島区教育委員会からの情報の更新により掲載します。 

・市場で安全が確認されている食材は、被災地のものでも使用することがあります。 

<６月の給食で使用した主な食材の産地>  ６月２日～６月３０日現在 

○人参（千葉）○玉ねぎ（佐賀） ○じゃがいも（長崎） ○キュウリ（埼玉） 

○小松菜（東京） ○鶏肉（宮崎） ○豚肉（群馬） ○メロン（茨城）○スイカ（群馬） 

 ※牛乳集乳エリア：千葉   ※米（秋田産あきたこまち） 

 

・
タ
テ
・
ヨ
コ
・
ナ
ナ
メ
の
列
が
そ
ろ
っ
た
ら
ビ
ン
ゴ
で
す
！ 

・
食
事
の
お
手
伝
い
が
で
き
た
ら
、
ビ
ン
ゴ
カ
ー
ド
に
色
を
塗
り
ま
し
ょ
う
。 

【
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
５
列
以
上
を
め
ざ
そ
う
】 


