
 

 

 

 

   

 

 

 

 

   

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

ランチニュース 
令和２年７月 

大府市教育委員会 

毎月１９日は「食育の日 ～おうちでごはんの日～」 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、どうしても食
しょく

欲
よく

が落
お

ちやすくなります。そんなときに朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

く

と栄
えい

養
よう

が偏
かたよ

り、夏
なつ

バテや熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の原
げん

因
いん

になります。日
ひ

頃
ごろ

から「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を実
じっ

践
せん

して、健
けん

康
こう

的
てき

な

生
せい

活
かつ

リズムを身
み

につけ、暑
あつ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

○普
ふ

段
だん

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

などで十
じゅう

分
ぶん

です。また飲
の

み方
かた

は、のどが渇
かわ

いてからでは遅
おそ

いので、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

にこまめに飲
の

むことが大
たい

切
せつ

です。 

○運
うん

動
どう

などで汗
あせ

をたくさんかく場
ば

合
あい

は、ナトリウムなどが失
うしな

われるので、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとる

か、スポーツドリンクやミネラル類
るい

などを補
ほ

給
きゅう

できる飲
いん

料
りょう

がおすすめです。 

○水分
すいぶん

は食
しょく

事
じ

からもとれます。朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

すると脱水
だっすい

状態
じょうたい

で学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることになります。また、夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を食
た

べること

は、ビタミン類
るい

の補
ほ

給
きゅう

とともに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にも役
やく

立
だ

ちます。 

○甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

などには、約
やく

１０％の糖
とう

分
ぶん

が入
はい

っていることがあります。５００mｌ入
い

りの

もので５０ｇくらいの糖
とう

分
ぶん

をとってしまうことになるので、肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

の原
げん

因
いん

になります。

飲
の

み過
す

ぎには注
ちゅう

意
い

しましょう。 

人間
にんげん

の体
からだ

の約
やく

６０％は水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

は細胞
さいぼう

の内外
ないがい

でとても大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。 

夏
なつ

は特
とく

に汗
あせ

をかきやすいので、それに見
み

合
あ

った水分
すいぶん

を補
おぎな

うことが体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

の上
うえ

で重要
じゅうよう

です。 

※欠食される場合は、給食実施日の 2日前（土・日・祝日を除く）の午前9時までにご連絡ください。 
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