
もうすぐ夏
な つ

休
や す

みが始
は じ

まります。学
が っ

校
こ う

がないからと、夜
よ

ふか

しや朝
あ さ

寝
ね

坊
ぼ う

をしたり、ダラダラとお菓
か

子
し

を食
た

べたりしている

と、夏
な つ

バテを起
お

こし、体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

しやすくなります。休
や す

み中
ちゅう

も

元
げ ん

気
き

にすごせるよう、食
しょく

生
せ い

活
か つ

で気
き

をつけたいポイントをまと

めました.. 

 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをして、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３回
か い

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そ く

正
た だ

し 

くとり、生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつはダラダラ食
た

べ 

ずに、時
じ

間
か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。 

おやつの量
りょう

の目
め

安
や す

は１日
に ち

200k
ｷ ﾛ

cal
ｶ ﾛ ﾘ ｰ

程
て い

度
ど

です。 
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北空知圏学校給食センター 

食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

は、細
さ い

菌
き ん

やウイルスが付
つ

いた食
た

べ物
も の

や、有
ゆ う

害
が い

・有
ゆ う

毒
ど く

な成
せ い

分
ぶ ん

を 

含
ふ く

む食
た

べ物
も の

を食
た

べて、腹
ふ く

痛
つ う

や下
げ

痢
り

、吐
は

き気
け

、発
は つ

熱
ね つ

などの症
しょう

状
じょう

が起
お

こる 

ことです。１年
ね ん

のうちでも気
き

温
お ん

や湿
し つ

度
ど

が高
た か

くなる６～９月
が つ

ごろは、細
さ い

菌
き ん

による食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

の発
は っ

生
せ い

が多
お お

くなる時
じ

期
き

で、特
と く

に、作
つ く

ってから食
た

べるまでに時
じ

間
か ん

があくお弁
べ ん

当
と う

は、より一
い っ

層
そ う

、衛
え い

生
せ い

面
め ん

で注
ちゅう

意
い

が必
ひ つ

要
よ う

です。以
い

下
か

のポイントに気
き

をつけるとともに、食
た

べる前
ま え

には 

必
かなら

ず手
て

を洗
あ ら

いましょう。 

手
て

をきれいに洗
あ ら

う 肉
に く

以
い

外
が い

の食
しょく

材
ざ い

は 

よく洗
あ ら

う 

作
つ く

り置
お

きのおかず

も再
さ い

加
か

熱
ね つ

する 

おかずは中
ちゅう

心
し ん

部
ぶ

まで

しっかり加
か

熱
ね つ

する 

仕
し

切
き

りやカップを

利
り

用
よ う

する 
汁
し る

気
け

や水
す い

分
ぶ ん

をよく切
き

る 

なるべくすき間
ま

な

く詰
つ

める 

ごはん、おかずは 

冷
さ

ましてから詰
つ

める 

持
も

ち歩
あ る

くときは、 

保
ほ

冷
れ い

剤
ざ い

・保
ほ

冷
れ い

バッグ

を利
り

用
よ う

する 

冷
れ い

蔵
ぞ う

庫
こ

や涼
す ず

しいとこ

ろに保
ほ

管
か ん

して、 

早
は や

めに食
た

べる 

昼
ひ る

ごはんを自
じ

分
ぶ ん

で選
え ら

んで購
こ う

入
にゅう

する場
ば

合
あ い

は、主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえることを心
こころ

がけま

しょう。栄
え い

養
よ う

バランスが整
ととの

いやすくなります。 

給
きゅう

食
しょく

のない日
ひ

は、カルシウムが不
ふ

足
そ く

しが

ちになります。カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほ ね

を

つくるのに欠
か

かせない栄
え い

養
よ う

素
そ

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

・

乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

をはじめ、カルシウムを多
お お

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

を意
い

識
し き

して食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

≪主
し ゅ

食
しょく

≫ 

 

≪主
し ゅ

菜
さ い

≫ ≪副菜
ふ く さ い

≫ 

ご飯
は ん

・パン・めん類
る い

 

主
お も

にエネルギーの 

もとになる食
しょく

品
ひ ん

 

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だ い

豆
ず

を 

中
ちゅう

心
し ん

としたおかず 

主
お も

に体
からだ

をつくる 

もとになる食
しょく

品
ひ ん

 

 

主
お も

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える

もとになる食
しょく

品
ひ ん

 

野
や

菜
さ い

・きのこ・いも・海
か い

藻
そ う

類
る い

を中
ちゅう

心
し ん

としたおかず 

≪果
く だ

物
も の

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

≫ 

+ + + 
冷
つ め あ ま ち ゅ う

意
い

 暑
あ つ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食
しょく

欲
よ く

不
ふ

振
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
い

腸
ちょう

に負
ふ

担
た ん

をかけたり、空
く う

腹
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
げ ん

因
い ん

になってしまいます。  

暑
あ つ

い時
と き

こそ、栄
え い

養
よ う

バランスのよい食
しょく

事
じ

でしっかり体
た い

力
りょく

を

つけて、夏
な つ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

にち かい しょく じ き そく ただ 

えい よう かんが 

夏
な つ

の誘
ゆ う

惑
わ く

！ 

げん き     す 


