
                                   

 １学期も残り数日となりました。暑い夏は、冷たい物や口当たりのよいものを食べたくなります 

が、そういったものばかりを食べ過ぎていると胃腸の調子を崩したり、栄養のバランスが偏ったり 

して、夏バテしやすくなります。夏休み食事のとり方に気をつけ、体の調子を整えて元気に過ごし 

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Qどうして水分補給が大切なの？ 
 

A 人間の体は、汗をかくことによって、体温を一定に保とうしています。汗には水のほかにナトリウ

ムやカリウムなどの成分も含まれています。汗をたくさんかくと体に必要なこれらの成分も失われ

ていきます。人間の体の６０～７０％は水分といわれています。きちんと水分を補給しないと、脱

水や体温上昇などが起こって、熱中症となることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
（毎月 19 日は食育の日）            横瀬町学校給食調理場 

夏休みは、学校がある時と比べ

て自由になる時間が多いため、生

活リズムが乱れやすくなります。

早寝・早起きを心がけ、１日３食

しっかり食べて、体調をととのえ

ましょう。せっかくの長いお休み

なので、ダラダラと過ごすのでは

なく、目標を決めて計画的に過ご

せるといいですね。食事の準備や

後片付け、料理のお手伝いにも、

ぜひ挑戦してみてください。 

朝起きた時、入浴の

前後など。それ以外

にも、少しずつ 

こまめに 

飲みま 

しょう。 

 

甘い飲み物ではな

く、水やお茶を。 

１日あたり 1.2ℓが

目安。 
汗によって減った体重

の７～８割程度の水分

補給に加え、塩分もと

る必要があります。塩

分濃度0.1～0.2% 

程度のスポーツ飲料 

など。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑くて食欲のないときでも食べやすい冷たい麺類

は、夏休みのお昼ごはんにピッタリ。そうめんやそば

は、薬味を入れためんつゆにつけて食べることが多

いと思いますが、冷やし中華のように具だくさんに

して食べると、栄養バランスがよくなります。乳製品

やくだものを組み合わせるとさらにバランスがよく

なります。 

 

そうめん、そば、う

どん、ひやむぎ、サラ

ダ用スパゲッティ、ち

ゅうかめんなどの 

お好みの麺 

1日３５０ｇ以上の野菜を食べよう！ 
 野菜には体に必要なビタミン、無機質（ミネラル）、食物繊維などがたっぷり含まれています。 

毎日を健康に過ごすためにも、成人では1日３５０ｇ以上の野菜をとることが厚生労働省「健康 

日本２１」で勧められています。小学生は1日３００ｇ以上の野菜をとるとよいでしょう。 

（給食では、1食平均で１００ｇの野菜を使用するようにしています。） 

 1 日３５０ｇの野菜を３食でとると、毎食１２０ｇの計算 

になります。生野菜なら両手１杯分、ゆでたり、炒めたりし 

て、加熱した後の野菜なら片手1杯分が目安です。全体の 

１／３量を緑黄色野菜（人参、青菜類、かぼちゃ、ピーマン 

など）でとるとよいでしょう。 

 ＊大きさによってちがいます。 

     

           

 

 

 

 

ピーマン 1個 

約４０ｇ 

 

ほうれん草 1 束 

約２００ｇ 

 

キャベツ 葉２枚 

約１００ｇ 

 

トマト１こ 

約２００ｇ 

 

にんじん１本 

約２００ｇ 

 

きゅうり１本 

約１００ｇ 

 


