
１．食生活リズム ２．食事内容 ３．水分補給

夜ふかしをして朝寝坊し、朝食をぬいたり、 食欲がない時は、「量より質」で、 子どもは体の８０％が水分で、大人よりも

間食が多くて食事が食べられないと、 栄養バランスの良い食事を心がけましょう。 多くの水分を必要とします。

1日に必要な栄養をとりきれません。 又、夏バテ予防に効果的なたんぱく質が多い 夏は、特に沢山の汗をかくため、体内の水分

1日3食+おやつのリズムを守り、 食品（肉・魚・大豆・卵・乳）ビタミン・ミネラルが が失われる為、こまめに水分補給をしましょう。

出来るだけ、決まった時間に食事を 豊富な野菜・海藻・きのこ・果物を 水分としては、水や麦茶にし、糖分の多いジュースや、

しましょう。 積極的にとりましょう。 アイスは飲みすぎ食べ過ぎに気を付けましょう。

お菓子や、アイス、ジュースばかりではなく、野菜や果物等を

取り入れましょう。果物やヨーグルトを凍らせて、アイスの代わりにどうぞ。

7月給食だより

おすすめのおやつ

〈野菜類〉

トウモロコシ・枝豆・ふかし芋・（薩摩芋・じゃが芋・里芋）

〈果物類〉

スイカ・メロン・バナナ・ブドウ

〈その他〉

小魚・おしゃぶり昆布

牛乳・豆乳・ヨーグルト


