
 
  
 
 
  
 
 

 
 
  

 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
     
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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 

食べる時間を決め、食事の前は

やめましょう。食事の前に食べ

ると、大事な食事が食べられな

くなることもあり、１日に必要

な栄養がとれず、偏ってしまい

ます。 

 

夏休み号 

食べ過ぎないよう、量を決めて

から食べましょう。お菓子の中

には砂糖（糖分）やあぶら（脂

質）などを多く含むものもあ

り、とり過ぎは、肥満や病気の

原因にもなります。 

お菓子だけが、おやつではあり

ません。普段の食事で不足しが

ちなカルシウムやビタミン、食

物繊維などの栄養素が多く含

まれている牛乳や果物、いもな

ども利用しましょう。 

おやつは、必ずしもとらなければ

ならないものではありませんが、毎

日の食事で不足しがちな栄養素を補

いましょう。 

普段の食事では、無機質（カルシ

ウム）やビタミン、食物繊維などの

栄養素が不足しがちです。これらの

栄養素は、牛乳や果物などに多く含

まれています。ぜひ、上手に組み合

わせて、不足しがちな栄養素をおや

つで補えるようにしましょう！ 

おやつは楽しむだけではなく、「時間」「栄養」「量」を考えて、上手にとることが大切です。 

 

 

 

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に食生活に気をつけましょう！ 

「健康は食事から」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。夕食後に間食を 

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。 

冷たいもののとりすぎは胃腸の活動を

弱め、消化不良や食欲をなくす原因になり

ます。水分補給の面からも、冷えすぎた飲

み物は好ましくありません。また糖分の多

いジュースは水分補給には適しません。 

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

かずをそろえて食べることが大切です。 

夏はたくさんの汗をかくので、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杯の飲み物を一口ずつゆっくり

と飲みましょう。 

３食きちんと食べる！ 

少しずつこまめに水分補給！ 

「主菜」「副菜」をそろえよう！ 

冷たいもののとりすぎ注意！ 

  

組み合わせ例 

牛乳＋果物 

カルシウムが多く、骨や 

歯をじょうぶにするよ。 

 

ヨーグルト＋果物 

ビタミンが多く、病気に 

かかりにくくするよ。 

 

麦茶＋いも類 

食物繊維が多く、 

おなかの掃除をするよ。 

 

主菜 

副菜 

主食 
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食べ物を食べると歯に食べ

かすがつきます。むし歯菌は、

この食べかすが大好きです。食

べかすがあると、むし歯菌は元

気になり、むし歯を作ろうと働

きます。 

おやつをダラダラ食べ続けている

と、歯に食べかすが、ずっとついた

ままになります。すると、むし歯菌

もずっと働き続けるので、むし歯に

なりやすくなってしまいます。おや

つはダラダラ食べず、時間を決めて

食べるようにしましょう！ 


