
 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

！と思
おも

わせるような気候
き こ う

が続
つづ

いていますが、みなさ

んいかがお過
す

ごしでしょうか？７月
がつ

は期
き

末
まつ

テストに行事
ぎょうじ

、夏休
なつやす

みなど

イベントが盛
も

りだくさんです。食欲
しょくよく

が落
お

ちがちな夏
なつ

ですが、しっかり

食事
しょくじ

を摂
と

り、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。食事
しょくじ

の他
ほか

、汗
あせ

をかくこと

も熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。涼
すず

しい場所
ば し ょ

にいるだけでなく、軽
かる

い散歩
さ ん ぽ

や運動
うんどう

などを行
おこな

い、程
ほど

よく汗
あせ

をかきましょう。 

また、７月
がつ

１８日
にち

（火
か

）には、食育
しょくいく

授業
じゅぎょう

を予定
よ て い

しています。栄養士
えいようし

より、「食
しょく

」に関
かん

することをお伝
つた

えしたいと考
かんが

えていますので、よろ

しくお願
ねが

いいたします！ 

  

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえた 

食事
しょくじ

を心
こころ

がける 
 ★夏

なつ

野菜
や さ い

など、旬
しゅん

の 

食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れ 

よう！ 

冷
つめ

たい物
もの

の取
と

りすぎに気
き

をつける こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がける 

★お腹
なか

を壊
こわ

すことや、

食欲
しょくよく

が低下
て い か

する原因
げんいん

になります。 

★汗
あせ

をかいたときに

は、塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に取
と

り

ましょう。 

 おやつは楽
たの

しみということだけでなく、食事
しょくじ

で 

とりきれない栄養素
えいようそ

を補
おぎな

う役割
やくわり

があります。一方
いっぽう

で 

食
た

べすぎは肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

などの原因
げんいん

になります。 

２００kcalを目安
め や す

に量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。 

エネルギーだけでなく、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なたん

ぱく質
しつ

やカルシウム、不足
ふ そ く

しやすいビタミン

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を取
と

れるものがおすすめ！ 

アルバイトやスポー

ツをする人
ひと

の「補食
ほしょく

」

にも！ 

 

小山台
こやまだい

高等学校
こうとうがっこう

 

定時制
ていじせい

 

03-3714-8155 


