
　夏休
なつやす

みになると、１日
にち

の食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちです。食事
しょくじ

は１日
にち

のエネル

ギーのもとなので、食事
しょくじ

の回数
かいすう

が減
へ

ってしまうと、栄養
えいよう

不足
ぶそく

になって夏
なつ

バ

テしやすくなってしまいます。朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の食事
しょくじ

時間
じかん

を決
き

めて、毎日
まいにち

しっ

かり食
た

べましょう。給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

しながら、「主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

」をなる

べくそろえた、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。

　冷
つめ

たいものの食
た

べすぎや飲
の

みすぎは、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きを悪
わる

くしてしま

います。清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、1本
ぽん

に角砂糖
かくざとう

４～５個
こ

分
ぶん

の糖分
とうぶん

が入
はい

ってい

るものもあり、とくに炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

にはたくさんの糖分
とうぶん

が含
ふく

まれ、太
ふと

りす

ぎの原因
げんいん

になることもあります。また、満腹
まんぷく

感
かん

で食欲
しょくよく

がなくなってし

まうこともあります。夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は重要
じゅうよう

ですので、普段
ふだん

は糖分
とうぶん

なし

の、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

みましょう。

　夏
なつ

バテとは、夏
なつ

に起
お

こりやすい「慢性
まんせい

疲労
ひろう

」のひとつです。とくに汗
あせ

をた

くさんかくと、水分
すいぶん

不足
ぶそく

などで体
からだ

のなかにあるミネラルのバランスが崩
くず

れ、

これが夏
なつ

バテの症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

になります。

　給食
きゅうしょく

のない日
ひ

は、野菜
やさい

を食
た

べる量
りょう

が少
すく

なくなって、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きをする

ビタミン類
るい

の摂取
せっしゅ

不足
ぶそく

が心配
しんぱい

されます。体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミンＡと暑
あつ

さのス

トレスに体
からだ

が負
ま

けないようにするためのビタミンＣをしっかりとりましょう。夏
なつ

野
やさ

菜
い

では、ピーマンやトマトなどの色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

ほど、ビタミンＡやＣが豊富
ほうふ

です。

水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にも役
やく

だちます。

　今月
こんげつ

は、7月
がつ

1日
ついたち

（木
もく

）に県産
けんさん

パインを使用
しよう

した「県産
けんさん

パインのフルーツポンチ」、15日
にち

（木
もく

）に紅芋
べにいも

のペーストを「紅芋
べにいも

きんとん」に使用
しよう

し

ます。

★今月のうちなーむん★～給食で使われる県産品を紹介します！！～※天候等によって産地が変更になる場合もあります。

★
お
し
ら
せ
★

７
が つ

月は県
け ん さ ん

産
ぴ ん

品奨
し ょ う れ い

励月
げ っ か ん

間です！！

　　『県
け ん

産品
さ ん ぴ ん

使
つ か

って贈
お く

って笑顔
え が お

の輪
わ

』をテーマに

県内
け ん な い

各地
か く ち

で県
け ん

産品
さ ん ぴ ん

を使
つ か

う取
と

り組
く

みが行
おこな

われています。給食
き ゅ う し ょ く

でも積極
せ っ き ょ く

的
て き

に県
け ん

産
さんぴ

品
ん

を使
つ か

うように心
こころ

がけて

います。ご家庭
か て い

でもお買
か

い物
も の

の際
さ い

は県
け ん

産品
さ ん ぴ ん

を手
て

に取
と

って見
み

て下
く だ

さい。

　梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格的
ほ ん か く て き

な暑
あ つ

さがやってきます。暑
あ つ

い夏
な つ

は、そうめんや冷
つ め

たいものなど口当
く ち あ

たりのよいもの

を食
た

べたくなりますが、冷
つ め

たいものばかりでは、胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を崩
く ず

し、栄養
え い よ う

が偏
かたよ

って夏
な つ

バテしやすくなります。沖
お き

縄
な わ

には、おいしい夏
な つ

野菜
や さ い

がたくさんあります。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

に夏
な つ

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

たっぷりの夏野菜
な つ や さ い

をとりいれ、元
げ ん

気
き

な夏
な つ

を過
す

ごしましょう。

嘉手納町立学校共同調理場

電話：９５６－３１０６

ぶたにく

とりにく

シブイ

トマト

牛乳

小松菜

からし菜

嘉手納町内の農家さんが作った野菜トマト

へちま

がつ けん さん む しょう しょく ざい てい きょう


