
 

 

 

 

7月
がつ

を迎え
むか

、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑さ
あつ

が厳しく
きび

なってくると「夏
なつ

バテ」という言葉
ことば

を耳
みみ

にします。

「夏
なつ

バテ」とは、夏
なつ

の暑さ
あつ

に体力
たいりょく

がついていけずに食欲
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

い時
とき

には、病気
びょうき

になったりしてしまうことをいいます。 

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。そのため、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。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 7 月                               

豊 島 区 立 駒 込 小 学 校                               

校 長   大 島 史 絵    

栄養士   大川原敬子 

給食だより 7月

月 

 

 

夏
なつ

バテ注意報
ちゅういほう

 



 

 

 

おやつにも大事
だいじ

な働き
はたら

があります。三度
さんど

の食事
しょくじ

でとれない栄養
えいよう

を補ったり
おぎな

、体
からだ

を元気
げんき

にしてくれたりする働き
はたら

です。スナック菓子
がし

が大好き
だいす

で、おやつによく食べて
た

いるとい

う人
ひと

も少なく
すく

ないでしょう。スナック菓子
がし

やチョコレートなどを使った
つか

お菓子
   かし

は、油
あぶら

や塩分
えんぶん

、糖分
とうぶん

が多く
おお

、エネルギー量
        りょう

が高い
たか

ので、食べ過ぎる
た   す

と脂肪
しぼう

となって体内
たいない

に

蓄えられて
たくわ

しまいます。 

≪おやつを食
た

べるポイント≫ 

１ おやつの時間
じかん

を決め
き

ましょう。 
２ 夕食

ゆうしょく

にひびかない程度
ていど

の量
りょう

を食べましょう
た

。 

３ ジュースやスポーツドリンクばかりではなく、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

も飲む
の

ように

しましょう。 

≪おやつ選び
えら

の目安
めやす

に≫ 

 １日
  にち

にとるおやつの量
りょう

は１５０～２００キロカロリーを目安
めやす

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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月に給食で使用した主な食材の産地＞   ６月１日～６月３０日現在 

  〇人参（茨城）   〇玉ねぎ（千葉）   〇じゃがいも（長崎） 〇キュウリ（埼玉） 

○キャベツ（茨城）     〇大根（青森）  〇小松菜（東京） 〇メロン（茨城） 

 〇鶏肉（青森）  ○豚肉（青森）  〇ホキ（ニュージーランド）  〇イカ（ペルー） 

※牛乳集乳エリア：千葉   ※米（秋田産あきたこまち、宮城県産ひとめぼれ） 

 

おやつの食べ過ぎ
た        す

にご用心
     ようじん

！ 


