
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と、
わたし たいおん たか

汗をかくことで熱を逃がして
あせ ねつ に

体温を調節します。水分不足は
たいおん ちょうせつ すいぶんふ そ く

脱水症 状につながります。こま
だっすいしょうじょう

めに水分補給をしましょう。食事
すいぶんほきゅう しょくじ

をしっかり取ることも水分補給
と すいぶんほきゅう

につながります。

くらよし 食育だより
し ょ く い く

～毎月19日は食育の日～
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クイズ：何の実をつける花でしょうか？
なん み はな

ヒント① 水分が多いのが特徴で、夏から秋が出盛り期です。
すいぶん おお とくちょう なつ あき で さか き

ヒント② 丸、長、白、緑、米、巾着、千両と様々な品種があります。
まる なが しろ みどり べい きんちゃく せんりょう さまざま ひんしゅ

ヒント③ 表面は紫 色、断面はうすクリーム色です。
ひょうめん むらさきいろ だんめん いろ

ヒント④ 緑黄色野菜ではなく、その他の野菜です。
りょくおうしょくや さ い た や さ い

★煮る、焼く、揚げる、漬物と様々なおいしい料理ができる今が旬の野菜です。
にやあつけものさまざまりょうりいましゅんやさい

クイズのこたえ・・・なす

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

暑いと、食べやすくあっさりとしたものを選びがちですが、いろいろな食品を組み合わせ、栄養バラン
あつ た えら しょくひん く あ えいよう

スのとれた食事で抵抗力をつけ、体力を維持し暑い夏を乗りきりましょう！
しょくじ ていこうりょく たいりょく い じ あつ なつ の

主菜をしっかり食べよう
しゅさい た

肉、魚、卵、大豆・大豆
にく さかな たまご だ い ず だ い ず

加工品などのたんぱく質
か こうひん しつ

が豊富な主菜を食べまし
ほうふ しゅさい た

ょう。

※ 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。内容や量や時間を考えて、
ないよう ちゅうい た ないよう りょう じ か ん かんが

糖分や脂肪分の取りすぎにならないように気をつけましょう。
とうぶん しぼうぶん と き

旬の野菜を食べよう
しゅん や さ い た

夏が旬の野菜は、太陽の
なつ しゅん や さ い たいよう

光をたくさん浴びて栄養
ひかり あ えいよう

もたっぷり。体の調子を
からだ ちょうし

整えるビタミン、無機質な
ととの む き し つ

どの大切な補給源です。
たいせつ ほきゅうげん

夏は高温多湿で、食品も早く傷みやすいです。日頃
なつ こうおんた し つ しょくひん はや いた ひ ご ろ

から身の回りの衛生に気をつけ、台所（まな板、スポ
み まわ えいせい き だいどころ いた

ンジ、タオルなど）の清潔に努め、食中毒を防ぎま
せいけつ つと しょくちゅうどく ふせ

しょう。

１学期もあとわずかとなりました。夏休み前のこの時期になると「夏バテ」という言葉を耳にする
いちがっき なつやす まえ じ き なつ ことば みみ

ようになります。夏バテとは暑さに 体 がうまく対応できず食 欲がなくなったり、疲れやすくなった
なつ あつ からだ たいおう しょくよく つか

りすることです。朝昼夕の食事をきちんと食べる。また、夜ふかしをしないで 体 を
あさひるゆう しょくじ た よ からだ

ゆっくり休めるなど、生活リズムを崩さないように気をつけて過ごしましょう。
やす せいかつ くず き す

・お店で買ってきた生物の食品は素早く冷蔵庫に入れる。
みせ か なまもの しょくひん す ばや れいぞうこ い

・料理したものは早めに食べきる。
りょうり はや た

・肉や魚などは中までしっかり火を通す。
にく さかな なか ひ とお

・バーベキューをするときなど、生物を扱う箸と、出来上
なまもの あつか はし で き あ

がった食品を扱う箸を使い分ける。
しょくひん あつか はし つか わ


