
 
 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の誘惑
ゆうわく

！ 

 暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

に

なったりして、口
くち

当
あ

たりのよい甘
あま

いアイスクリーム

やジュースをとりすぎてしまいがちです。冷
つめ

たくて

甘
あま

いものをとりすぎると、弱
よわ

った胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけ

たり、空腹
くうふく

を感
かん

じなくなってしまったりして、夏
なつ

ば

ての原因
げんいん

になってしまいます。 

 暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

でしっか

り体 力
たいりょく

をつけて、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

給 食
きゅうしょく

だより ７/８月号
がつごう

 
那覇市立  

真和志小学校 

★量
りょう

を決
き

めて食
た

べる 

袋
ふくろ

に入
はい

っているお菓
か

子
し

は食
た

べ過
す

ぎないように取
と

り分
わ

けて食
た

べましょう。 

 

★時間
じ かん

を決
き

める 

食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

で、決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べるようにしましょう。食事
しょくじ

の直前
ちょくぜん

に

食
た

べると、ごはんがたべられなくなります。また、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べると肥満
ひ まん

の原因
げんいん

にもなります。 
 

★組
く

み合
あ

わせを考
かんが

える 

おやつはお菓子
か し

だけではありません。くだものや牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

など上手
じょうず

に

組
く

み合
あ

わせましょう。 

おやつの食
た

べ方
か た

についてのポイント！ 

  

暑い
あつ

夏
なつ

の到来
とうらい

です。夏休み
なつやす

が始まる
はじ

と、食生活
しょくせいかつ

も乱れがち
みだ

になりますので、注意
ちゅうい

しましょう。

特
とく

に夜
よる

ふかしをして朝
あさ

起きる
お

のが遅
おそ

くなると、朝 食
ちょうしょく

ぬきの生活
せいかつ

に陥
おちい

りやすくなります。１日
にち

２食
しょく

では、栄養
えいよう

不足
ぶそく

になったり生活
せいかつ

リズムがくずれたりしてしまいますので、休
やす

み中
ちゅう

も規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です。 

  

甘
あま

いお菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

には 

糖分
とうぶん

（さとう）が入
はい

っています。 

甘い
あま

ものを摂
と

り過
す

ぎると・・・ 

夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう！ 
 

夏
なつ

は、太陽
たいよう

の恵
めぐ

みをいっぱい浴びた
あ

、おいしい夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

が豊富
ほ う ふ

です。旬
しゅん

の時季
じ き

は栄養価
えいようか

も高
たか

まりますので、ぜひ毎日
まいにち

の食卓
しょくたく

で取
と

り入
い

れたいものです。 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

トマト 
きゅうり 

ピーマン 

とうもろこし 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

１年中
ねんじゅう

、出回
で ま わ

っていますが、旬
しゅん

は夏
なつ

です。

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるリコピンが豊富
ほ う ふ

です。 

水分
すいぶん

やカリウムが豊富
ほ う ふ

です。サラダや酢
す

の

物
もの

、炒
いた

め物
もの

などで食
た

べられます。 

焼
や

いたりゆでたりして味
あじ

わいます。ビタミ

ン B１や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

い食品
しょくひん

です。 

ビタミン C が豊富
ほ う ふ

。ピーマンのビタミン C

は加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくいのが特徴
とくちょう

です。 

・むし歯
ば

や肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

 

・つかれやすくなる 

・集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がなくなる 


