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 暑い
あつ

日
ひ

が続く
つづ

と、食欲
しょくよく

がない、だるい、よく眠れない
ねむ

などの「夏
なつ

バ

テ」が起
お

こりやすくなります。 

そこで、今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

だよりでは、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイントを紹
しょう

介
かい

し

ます。水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりと摂
と

り、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

元気
げ ん き

にすごすためには、早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ることが大切
たいせつ

です。１日のスタートが遅
おそ

いと、生活
せいかつ

リズム

がくずれてしまいます。 

朝
あさ

ごはんの理想
り そ う

は「主食
しゅしょく

+主
しゅ

菜
さい

+副菜
ふくさい

+汁物
しるもの

または飲
の

み

物
もの

」がそろったメニューです。生活
せいかつ

リズムをととのえる

ためにも毎日
まいにち

続
つづ

けることが大切です。 

ポイント２  

上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけよう 

暑
あつ

い日
ひ

は、知
し

らず知
し

らずのうちに汗
あせ

をかいてい

ることが多
おお

いので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です。 

ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

か麦茶
むぎちゃ

などにします。 

一方
いっぽう

、外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

の時
とき

には、塩分
えんぶん

が含
ふく

まれてい

るスポーツ飲料
いんりょう

などでミネラルを補給
ほきゅう

します。

ただし、甘
あま

いスポーツドリンクには、糖分
とうぶん

を多量
たりょう

に含
ふく

むものもあるので、飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

しまし

ょう。 

食欲
しょくよく

がわかないときは、料理
りょうり

の味付
あ じ つ

け

などに食欲
しょくよく

が増
ま

す食品
しょくひん

（レモンや梅干
う め ぼ

し

など酸味
さ ん み

の強
つよ

いものや、カレー粉
こ

などの辛
から

みのあるものなど）を活用
かつよう

しましょう。 

 

ポイント１ 

早
はや

起
お

きと 

朝
あさ

ごはん 

主食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

 

汁
しる

物
もの

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  間食
かんしょく

をとり続
つづ

けていると、三度
さ ん ど

の食事
しょくじ

が食
た

べ

られなくなったり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になったりして

しまいます。間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

め、食
た

べ終
お

わ

ったら歯
は

みがきをして、だらだら食
た

べ続
つづ

けないよ

うにしましょう。 

   

～３つのポイントをおさえて夏

なつ

バテを防

ふせ

ぎましょう！～ 

・３日
か

 フィッシュアンドチップス（ニュージーランド・オーストラリア） 

衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げた白身魚
しろみざかな

と、素
す

揚
あ

げしたじゃがいもをあわせた料理
りょうり

です。 

２つの国
くに

で、ファストフードとして親
した

しまれています。 

 

・３日
か

 クマラスープ（ニュージーランド） 

 「クマラ」とはマオリ族
ぞく

の言語
げ ん ご

ボリネシア語
ご

で、「さつまいも」という意味
い み

があり、 

ニュージーランドの郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

 

・１０日
か

 サーモンフライ（ニュージーランド） 

 ニュージーランド近海
きんかい

ではサーモンが収穫
しゅうかく

できるため、よく食
た

べられるそうです。 

ポイント３  

間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と

量
りょう

を決
き

めて

とろう！ 

＊冷
つめ

たいものばかり食
た

べると、胃腸
いちょう

が弱
よわ

って食欲
しょくよく

が

低
てい

下
か

してしまいます。食
た

べすぎに気
き

をつけよう！ 

・１０日 ウインナーピラフ、ラビオリスープ 

・１２日 ジャージャー麺
めん

 


