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まもなく本格的な夏がやってきます。暑さに負けないためにも，１日３回の食事をきちんと食べて栄

養をしっかりとり，あわせて休養もとるなど健康に気を付けて生活しましょう。 

７月の給食目標 『夏の栄養と食生活について考えてみましょう』 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月 

暑くなると，体調が悪いなと感じることはありませんか？ 

夏バテの原因の１つに，食事がめん類に偏ったり，冷たい清涼

飲料水をとり過ぎたりすることによる，ビタミン B1 不足が挙

げられます。ビタミン B1 は糖質をエネルギーに変える働きが

あり，不足すると疲れやすくなります。夏バテを防ぐにはビタ

ミン B1 を含む食べ物を意識して取り入れるとともに，主食・

主菜・副菜のそろったバランスの良い食事を心掛けることが大

切です。 

香りのもととなる「アリ

シン」がビタミンB1 の

吸収を高めてくれます。 

酸味成分の「クエン酸」

には、食欲増進や疲労回

復効果があります。 

この季節にぴったりの

ビタミン・ミネラルを

豊富に含んでいます。 

ネバネバのもととなる成分（ペ

クチンや糖たんぱく質など）が、

胃腸の粘膜を保護し、消化吸収

を助けてくれます。 


