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2021年
ね ん

7月分
が つ ぶ ん

学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょ く

献立
こ ん だ て

表
ひょう

月 火 水 木

ロースハム 7

スープ煮
に

ミートペースト

ぶたにく 20 小麦 まぐろのたつたあげ

冬瓜
と う が ん

のうま煮
に

まぐろの竜田
た つ た

揚
あ

げ プルコギ ポテトサラダ なすのみそ汁
し る

チキンカツ

夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごそう

もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。学校
がっこう

が休
やす

みになると、夜
よ

ふかしをしたり、朝
あさ

ねぼうをして、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べなかったりと

生活
せいかつ

のリズムがくずれやすくなるので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。そこで、夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイントを紹介
しょうかい

します。

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えるために、決
き

まった時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をしよう 朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べよう

　　人間
にんげん

の体
からだ

は、太陽
たいよう

がのぼると活動
かつどう

し、日
ひ

がしずむ

　と休
やす

むようにリズムが作
つく

られています。不規則
ふ き そ く

な

金

麦
むぎ

ご飯
はん

（小麦・乳）黒糖
こ く と う

パン 麦
むぎ

ご飯
はん

（小麦・乳）コッペパン 麦
むぎ

ご飯
はん

夏野菜
な つ や さ い

カレー ツナサラダ

ぎゅうにく 20 ツナ 10

やさいてん 20

　生活
せいかつ

をすると、このリズムがくずれて体調
たいちょう

が悪
わる

く

　なります。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と、規則
き そ く

正
ただ

しく食事
し ょ く じ

をして、

　体
からだ

のリズムを整
ととの

えましょう。

　　　　1日
にち

のエネルギーのもとは、朝
あさ

ご飯
はん

です。

　　　早
はや

ね・早起
は や お

きをしていると、食欲
しょくよく

がでて、

　　　朝
あさ

ご飯
はん

がおいしく食
た

べられます。

　　　夏休
なつやす

み中
ちゅう

も早
はや

ね・早起
は や お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ご飯
はん

　　　をしっかり食
た

べましょう。

冷
つめ

たいもののとり過
す

ぎに注意
ちゅうい

しよう

　　　　アイスクリームやかき氷
ごおり

といった冷
つめ

たいもの

　　　をとり過
す

ぎると、おなかが冷
ひ

えて胃
い

や腸
ちょう

の

　　　はたらきが悪
わる

くなります。すると、食欲
しょくよく

がなくなり

　　　夏
なつ

バテになりやすくなるので注意
ちゅうい

しましょう。

清涼
せいりょう

飲料
　いんりょう

水
　　すい

の飲
の

み過
す

ぎに注意
ちゅうい

しよう

　　　　炭酸
たんさん

の入
はい

ったジュースやスポーツドリンク

　　　には糖分
とうぶん

がたくさん含
ふく

まれています。特
と く

に

　　　冷
ひ

えたジュースは、あまさを感
かん

じにくいので、

　　　飲
の

み過
す

ぎてしまいます。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のかわりに

　　　たくさん飲
の

むのはひかえましょう。

　　　ましょう。 　できることを探
さが

してやってみましょう。

夏野菜
なつやさい

や果物
くだもの

を食
た

べよう おうちの人
ひと

のお手伝
て つ だ

いをしよう

　　夏休
なつやす

みは、おうちの人
ひと

のために、

　簡単
かんたん

な食事
し ょ く じ

をつくったり、買
か

い物
もの

をしたり、

　後片付
あ とかたづ

けをするなど、いろいろなことを

　お手伝
て つ だ

いできるチャンスです。自分
じ ぶ ん

に

　　　　暑
あつ

くなると、たくさん汗
あせ

をかきます。

　　　汗
あせ

といっしょに、からだの中
なか

のビタミンが

　　　外
そと

へ出
で

ていきます。ビタミンたっぷりの

　　　夏野菜
なつや さ い

や果物
くだもの

を食
た

べて、しっかりおぎない
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