
今年の夏は早くから気温も高く、夏休み前から、もうすでに夏バテしそうな天気が続いています。これからま
こ と し なつ はや き お ん たか なつやす まえ なつ て ん き つづ

すます日差しも強くなり、熱中症のリスクも高まります。熱中症を予防するには、日ごろからの生活習慣や食
ひ ざ つよ ねっちゅうしょう たか ねっちゅうしょう よ ぼ う ひ せいかつしゅうかん しょく

習慣で体調を整えることと、こまめに水分補給をすることが肝心です。マスクをしていると、のどの渇きを感じ
しゅうかん たいちょう ととの すいぶんほきゅう かんじん かわ かん

にくくなりますので、のどが渇いたと感じなくても水分補給を行いましょう。
かわ かん すいぶんほきゅう おこな

夏休み中にチャレンジ！
なつやす ちゅう

一日のスタートに大切な朝 食！
いちにち たいせつ ちょうしょく

栄養バランスのよいオリジナル
えいよう

朝 食を考えてみましょう。
ちょうしょく かんが
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くらよし 食育だより
し ょ く い く

～毎月19日は食育の日～
まいつき にち しょくいく ひ 倉吉市教育委員会
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倉吉市
くらよしし

「すいか」は熱中症予防の水分補給におすすめの食べ物です！
ねっちゅうしょうよ ぼ う すいぶんほきゅう た もの

倉吉市では今「すいか」の出荷が最盛期！倉吉すいかは、みずみずしくシャキッとシャリ
くらよしし いま しゅっか さいせいき くらよし

シャリとした食感が自慢です。出荷までの日数を管理し、一番おいしいときに収穫してい
しょっかん じ ま ん しゅっか にっすう か ん り いちばん しゅうかく

ます！

7月は久米中学校区をおさんぽ給 食で紹介します。「すいか」
がつ く め ちゅうがっこう く きゅうしょく しょうかい
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とくに、たんぱく質、
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ミネラルが不足しがちに
ふ そ く

なります。主食だけでなく、
しゅしょく

おかずも食べよう！
た

冷たいたいものの、
つめ

とり過ぎに、気をつけよう！
す き

※胃腸が冷えることで、体 調不良や
いちょう ひ たいちょうふりょう

夏バテにつながります。
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野菜をしっかり食べよう
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※夏野菜には、 体 の
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ほてりを冷ましたり
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水分補給をする 働 き
すいぶんほきゅう はたら

があります。

水分補給をこまめにしよう
すいぶんほきゅう

※のどが渇いている時は、
かわ とき

すでに水分が
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不足しています。
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水やお茶、スポーツ
みず ちゃ

ドリンクなど、

用途にあわせて
ようと

飲みましょう。
の

みんなで食事をする機会を
し ょ くじ き か い

つくろう
※一緒に食べることで、心も豊かに

いっし ょ た こころ ゆた

なり、食事のマナーも身につきます。
し ょ く じ み


