
水分補給をこまめにしよう
すいぶんほきゅう

私たちは体温が高くなる
わたし たいおん たか

と、汗をかくことで熱を逃が
あせ ねつ に

して体温を調 節します。水分
たいおん ちょうせつ すいぶん

不足は脱水症 状につながり
ぶそく だっすいしょうじょう

ます。こまめに水分補給をし
すいぶんほきゅう

ましょう。食事をしっかり取
しょくじ と

ることも水分補給に
すいぶんほきゅう

つながります。

令和５年

７月発行

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

学校給食センター

倉吉市
くらよしし

今月は７月４日（火）です
こんげつ がつ か か

「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
くらよしし いま しゅっか

最盛期！倉吉すいかは、みずみずしくシ
さいせいき くらよし

ャキッとシャリシャリとした食感が自慢
しょっかん じ ま ん

です。出荷までの日数を管理し、一番お
しゅっか にっすう か ん り いちばん

いしいときに収穫しています！
しゅうかく

星空舞ごはん 牛 乳
ほしぞらまい ぎゅうにゅう

バーベキューソース炒め
いた

キャベツのコンソメスープ

すいか

倉吉市は県内最大の作付け面積を誇るキャ
くらよしし けんないさいだい さくつけ めんせき ほこ

ベツの生産地です。久米ヶ原の黒ぼく土壌で
せいさんち く め が はら くろ どじょう

育った「キャベツ」はずっしりと重く
そだ おも

食べ応えがあります！
た ごた

答え・・・キャベツ
こた

7月は久米中学校区をおさんぽ給 食で紹介します。「キャベツ」・「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

7月になりました。梅雨の影響もあり蒸し暑い日が続いています。雨上がりの晴れ間には気温が一気に上
がつ つ ゆ えいきょう む あつ ひ つづ あめあが は ま き お ん い っ き あ

がり、夏の暑さに体がうまく対応できず、疲れやすくなったり、食欲がなくなったりしている人も多いので
なつ あつ からだ たいおう つか しょくよく ひと おお

はないでしょうか。朝昼夕の食事をきちんと食べる、夜ふかしをしないで体をゆっくり休めるなど、生活リ
あさひるゆう しょくじ た よ からだ やす せいかつ

ズムを崩さないように気をつけて暑い夏を乗り切りましょう。
くず き あつ なつ の き

主菜をしっかり食べよう 肉、魚、卵、大豆・大豆加工品などの
しゅさい た にく さかな たまご だいず だいず か こうひん

たんぱく質が豊富な主菜を食べましょう。
しつ ほうふ しゅさい た

おやつの内容に注意 おやつをダラダラ食べるのはやめましょう。
ないよう ちゅうい た

内容や量や時間を考えて、糖分や脂肪分の取りすぎにならないよう
ないよう りょう じかん かんが とうぶん しぼうぶん と

に気をつけましょう。
き

旬の野菜を食べよう 夏が旬の野菜は、太陽の光をたくさん浴
しゅん や さ い た なつ しゅん やさい たいよう ひかり あ

びて栄養もたっぷり。体の調子を整えるビタミン、無機質などの
えいよう からだ ちょうし ととの む き し つ

大切な補給源です。
たいせつ ほきゅうげん

夏を元気に過ごすための食事のポイント
なつ げ ん き す し ょくじ

クイズ：何の野菜の花でしょうか？
なん や さ い はな

ヒント① 春○○○○の葉はやわらかいです。
はる は

ヒント② 胃腸の調子を整えるはたらきがあります。
いちょう ちょうし ととの

ヒント③ 7月のおさんぽ給食の食材です。
がつ きゅうしょく しょくざい


