
 

 

 

 

 

夏
なつ

になると、暑くて
あ つ    

、冷たい
つ め    

飲み
の  

ものばかり飲んで
の   

しまったり、食事
しょくじ

はあっさりしたもの 

や好き
す  

なものばかりになってしまいがちです。暑さ
あ つ  

に負けない
ま    

よう、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

や食生 活
しょくせいかつ

 

に十 分
じゅうぶん

気
き

をつけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

平成２４年度 ７月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

 じゃがいもの主成分
しゅせいぶん

は、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

で私た ち
わたし    

のエネルギー源
         げん

になります。 

世界中
せかいじゅう

で食べられて
た     

いて、じゃがいもを主 食
しゅしょく

として食べて
た   

いる国
くに

もあり 

ます。また、ビタミンC
しー

もたくさん含まれて
ふく      

いるので、ビタミンC
しー

の補給
ほきゅう

 

にもぴったりです。ただし、じゃがいもの芽
め

には、ソラニンという有害
ゆうがい

な物質
ぶっしつ

が

含まれて
ふ く      

いるので、料理
りょうり

するときはきちんと取り除き
と  の ぞ  

ましょう。 

 

 アイスクリームや清 涼
せいりょう

飲料 水
いんりょうすい

など、冷たくて
つ め      

甘い
あま  

もののとり

すぎは、 体
からだ

が冷えて
ひ   

おなかをこわす原因
げんいん

になったり、 体
からだ

の中
なか

の

ビタミンが消費
しょうひ

されてしまい、疲れ
つ か  

やすくなったりします。また、

甘い
あま  

ものだけで、おなかいっぱいになってしまい、バランスのよ

い食事
しょくじ

がとれなくなってしまうので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

冷たくて
つ め      

甘い
あ ま   

ものの食べすぎ
た    

に注意
ち ゅ う い

！ 

○今月の給食目標○ 

てをきれいにあらおてをきれいにあらおてをきれいにあらおてをきれいにあらおうううう。。。。    

低・ただしく手をあらおう。 

中・手をあらい、きちんと身じたくしよう。 

高・身の回りを清潔にしよう。 

    ◆こまめな水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

を 心
こころ

がけましょう！◆ 
    のどがかわいたと思って

お も    

から、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

するのでは、すでに手遅れ
て お く  

です。人間
にんげん

 

     の 体
からだ

は水分
すいぶん

をとってから 吸 収
きゅうしゅう

するのに、60～90分
ぷん

かかるといわれています。 

   運動前
うんどうまえ

・運動 中
うんどうちゅう

など、計画的
けいかくてき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

＊甘い
あま  

清 涼
せいりょう

飲મ਷
いんりょうすい

を飲
の

みすぎると… 
 炭酸

たんさん
飲 મ
いんりょう

や甘い
あま  

ジュースなどには約
やく

１０ ％
  パーセント

の糖分
とうぶん

が入って
は い    

いる 

ものがあります。5 0 0 m l
  ミリリットル

入り
い  

のもので5 0 g
  グラム

くらいの糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

 

してしまうことになりますので、飲みすぎ
の     

には気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

５g のスティックシュガ

ー１０本分！？ 


