
 7月
が つ

「沖縄県
おきなわけん

」 

 沖縄県
おきなわけん

は、日
に

本
ほん

の南西
なんせい

に位置
い ち

し、琉 球
りゅうきゅう

王国
おうこく

時
じ

代
だい

からの独
どく

自
じ

の歴
れき

史
し

や文
ぶん

化
か

、亜
あ

熱帯
ねったい

気
き

候
こう

ならで

はの自
し

然
ぜん

や風物
ふうぶつ

があります。給 食
きゅうしょく

では、メキシ

コ料
りょう

理
り

のタコスの具
ぐ

を、ご飯
はん

の上
うえ

にのせて食
た

べ

る沖縄
おきなわ

発祥
はっしょう

の「タコライス」や、生産量
せいさんりょう

日
に

本
ほん

一
いち

の「もずく」や「シークワーサー」を使
し

用
よう

した献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。 
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氷見市学校給食センター 

 

◇毎月
まいつき

１９日
にち

は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。家族
か ぞ く

で、夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えてみましょう。 

 暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると、「夏
なつ

ばて」という言葉
こと ば

をよく耳
みみ

にするようになります。

「夏
なつ

ばて」とは、夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

がついていけず、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくな

ったり、集 中
しゅうちゅう

しにくくなったりするなど、体
からだ

に不調
 ふちょう

がでることを言
い

います。暑
あつ

い時期
じ き

を元気
げん き

に過
す

ごすために、次
つぎ

のことを参考
さんこう

にして規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

今月
こ ん げ つ

の「味
あ じ

めぐり」 

～暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

のポイント～ 

①朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 

②主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 

③こまめな水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 

夜更
よ ふ

かしをしないで、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。３食
しょく

の中
なか

でも、特
とく

に朝
あさ

ごはんには、１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために必要
ひつよう

な働
はたら

きがあります。毎日
まいにち

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

につなげましょう。 

普
ふ

段
だん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をし、大量
たいりょう

に汗
あせ

をか

いた時
とき

は、スポーツドリ

ンクを利
り

用
よう

しましょう。 

のどが乾
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、水分
すいぶん

をとることが

重要
じゅうよう

です。（例：運動前
うんどうまえ

、

運動中
うんどうちゅう

、運動
うんどう

後
ご

） 

運動中
うんどうちゅう

は200～250ml

を１時
じ

間
かん

に２～４回
かい

飲
の

む

ことが勧められていま

す。 

暑
あつ

いからといって、そうめんやアイスクリーム等
など

の冷
つめ

たいものば

かりとりすぎると胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きを鈍
にぶ

らせ、夏
なつ

ばてを悪化
あ っ か

させます。 

～夏
なつ

にとりたい食
た

べ物
もの

～ 

夏
なつ

野
や

菜
さい

 

ビタミンや水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれてお

り、体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあります。 

糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

える

働
はたら

きがあり、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に役
やく

立
だ

ちます。 

ビタミン B1を多
おお

く含
ふく

む食材
しょくざい

 

豚肉
ぶたにく

やうなぎ 

 

主食
しゅしょく

（黄
き

色
いろ

の仲
なか

間
ま

）、主
しゅ

菜
さい

（赤
あか

の仲
なか

間
ま

）、副菜
ふくさい

（緑
みどり

の仲
なか

間
ま

）をそろえると、いろいろ

な食品
しょくひん

を食
た

べることができて、自
し

然
ぜん

と栄養
えいよう

バランスが整います。いつも食
た

べている食
しょく

事
じ

の内容
ないよう

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

※小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

に配
はい

付
ふ

を予
よ

定
てい

しています。 

主食
しゅしょく

 副菜
ふくさい

 

主
し ゅ

菜
さい

 

ご飯
はん

、パン、麺類
めんるい

 野
や

菜
さい

、きのこ、果物
くだもの

 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

 


