
 

  
 
 
  
 
 

 
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
    
 
 
 
   
 
  
  
 
 
 
 
 

材料（４人分） 

～つくり方～ 

給食費は、食材の購入 

のみにあてられ、人件費や 

施設の建設費などは 

全て市の負担です。 

 毎月、給食目標を 

決めています。季節の

食材や目標にあった内

容をお知らせします。 

 ぜひお子様と一緒に

読んで下さい。  e-mail：kyusyoku@i-hamanasu.jp 

６月の食に関する指導 

★七夕の日こんだて 

 Ａコース５日（木）・Ｂコース６日（金） 

★土用の丑

う し

の日こんだて・たんたんの日こんだて      

Ａコース２０日（金）・Ｂコース１９日（木） 

う し

今月の 

注目メニュー 

７月 

夏は暑さで食欲がなくなったり、体が疲れやすくなる「夏ばて」が起こりやすくなります。

夏を元気に過ごすための食生活のポイントを４つお知らせします。 

 
 
 

１日３回の食事をバランスよく、きちんと

とることが大切です。夕食後に間食しすぎた

り、夜更かしをすると翌日の朝ごはんが食べ

られなくなり、生活リズムを崩します。「早

寝・早起き・朝ごはん」を心がけましょう。 

夏はたくさん汗をかくので、水分補給を

意識して行う必要があります。ただし一度

にたくさん飲むと胃腸の調子を崩します。

「のどが渇いた」と感じる前に、コップ１

杯ほどを一口ずつゆっくり飲みましょう。 

冷たいもののとりすぎは胃腸の活動を弱

め、消化不良や食欲がなくなる原因になりま

す。また、水分補給の面からも、冷えすぎた

飲料は好ましくありません。ジュースも、の

みすぎると糖分のとりすぎになります。 

暑くなると、冷たくてあっさりしたもの

ばかりを好んで食べがちになります。肉、

魚、野菜などのおかずが欠け、たんぱく質

やビタミン、無機質（ミネラル）が不足し

ます。意識して主菜、副菜のおかずを揃え

て食べることが大切です。 


