
 

上手に水分補給をしよう！  
 

汗を多くかく夏場は上手な水 

分補給が必要です。冷房がきい 

た室内では水や麦茶などで十分 

です。 

運動などをして汗をたくさん 

かいた時は、水分と塩分を補給 

するため、スポーツドリンクも 

活用しましょう。 
ただし、飲みすぎると糖分の 

とりすぎになってしまいます。 

飲みすぎには十分気をつけまし 

ょう。 

また、のどがかわいてからで 

は軽い脱水症状になっているこ 

とがあるので、のどがかわく前 

にこまめに飲むことが大切です。 

 

～簡単！手作りスポーツドリンク～ 

・水 ……………………… １ℓ 

・砂糖 …………………… 大さじ４ 

・レモンまたは 

グレープフルーツ果汁 大さじ２ 

・塩 ……………………… １つまみ 

（指３本でつまむ） 

 

 

 

レモン果汁や酢、梅肉を 

利用する 

                                                            

２ ０ ２ ２ 年 ７ 月 

 川越市学校給食課 

 

 

 

 

 暑い夏は食欲がなくなったり、長い休みに入ると夜更かしをして朝起きるのが遅くなり、朝食を

食べないなど食生活が不規則になることがあります。１日２食では、栄養不足になったり、生活リズ

ムがくずれるので、休み中も規則正しい食生活を送ることが大切です。毎日元気にすごすためのポ

イントを探ってみましょう。 
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早起き＆朝ごはん 
 

元気にすごすためには、早起きをして朝

ごはんを食べることが大切です。 

夜遅くまで起きていると朝起きられなく

なるので、夜更かしせず、朝はカーテンを開

けて太陽の光を部屋に取り入れましょう。 
 また、生活リズムをととのえるためにも毎

日続けることが重要です。 
間食は時間と量を決めて取りましょう！

間食を食べ続けて食事が食べられなくなった

り、夏ばての原因になったりしてしまいます。

間食は時間と量を決め、食べ終わったら歯み

がきをして、だらだら食べ続けないようにし

ましょう。

間食は時間と量を決めてとろう！ 
 

間食をだらだらと食べ続け 

ていると、食事の時間になっ 

てもおなかがすかず、三度の 

食事がしっかり食べられなく 

なり、夏バテの原因につなが 

ります。 

間食は時間と量を決めてと 

りましょう。また、だらだら 

食べ続けないためには、歯み 

がきをして口の中をリセット 

することが効果的です。 

 

～内容にも注意！～ 
          暑くなると、体がだるくなり、

食欲不振になったりして、口当た

りのよい甘いアイスクリームや

ジュースをとりすぎてしまいが

ちです。冷たくて甘いものをとり

すぎると、胃腸に負担がかかりま

す。また、空腹を感じなくなるな

ど、夏バテの原因にもなります。 

        間食では食事を補うように、お 

にぎりや野菜、果物、乳製品など 

からも選びましょう。 

 

夏休みを元気にすごそう！ 

給食だより 

ねぎやしょうが、みょうが、 

青じそなどの香味野菜を 

きざんで加える 

冷奴やそうめん、 

きゅうり、トマトなどの和え物 

〇香味野菜を使う ～味にアクセントをつけて食べやすく～ 

  

〇酸味のある食材を使う ～酸味を利用してさっぱりとした味わいに～ 

焼き魚や温野菜、スープ

など 

食欲がない時の一工夫 


