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三股町立学校給食センター     

 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がり、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、しっかりと睡
すい

眠
みん

をとり、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べること、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

です。マスクをして

いると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくなりますので、喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時
じ

間
かん

ごとにコップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。また運動
うんどう

をし

た後
あと

など汗
あせ

をたくさんかいたときには、スポーツドリンクなどで塩
えん

分
ぶん

も

一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

夏
なつ

真
ま

っ盛
さか

りの７～８月
がつ

には、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七
たな

夕
ばた

」

や、うなぎを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

のある「土
ど

用
よう

の丑
うし

」、ご先
せん

祖
ぞ

様
さま

の霊
れい

をお迎
むか

えする「お盆
ぼん

」などの行
ぎょう

事
じ

がありま

す。行
ぎょう

事
じ

食
しょく

の一
いち

例
れい

とともにご紹
しょう

介
かい

します。 

立
りっ

秋
しゅう

前
まえ

の約
やく

18日
にち

間
かん

を「夏
なつ

の土
ど

用
よう

」といい、この期
き

間
かん

にある丑
うし

の

日
ひ

のことです。暑
あつ

さ厳
きび

しいこの

時
じ

期
き

に、栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

なうなぎや、

「う」のつく物
もの

を食
た

べて、 

健
けん

康
こう

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

 

があります。 

季
き

節
せつ

の節
ふし

目
め

となる「五
ご

節
せっ

句
く

」

の一
ひと

つ。日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

女
つめ

」とい

う伝
でん

説
せつ

と、中
ちゅう

国
ごく

の「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

がもとになって、現
げん

在
ざい

のような 行
ぎょう

事
じ

になりまし

た。夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

や、機
はた

織
お

りの糸
いと

に見
み

立
た

てて「そうめ

ん」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 

亡
な

くなった人
ひと

の霊
れい

魂
こん

が戻
もど

ってく

る日
ひ

とされ、仏
ぶっ

教
きょう

行
ぎょう

事
じ

の「盂
う

蘭
ら

盆
ぼん

会
え

」と作
さく

物
もつ

の収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する行
ぎょう

事
じ

がもとになっています。仏
ぶっ

教
きょう

では

生
い

き物
もの

を殺
ころ

す「殺
せっ

生
しょう

」を避
さ

けるこ

とから、野
や

菜
さい

や豆
まめ

類
るい

などで作
つく

る

「精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

」が用
よう

意
い

されます。 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。学
がっ

校
こう

がないからと、夜
よ

ふかしや

朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしたり、ダラダラとお菓
か

子
し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バ

テを起
お

こし、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなりします。休
やす

み中
ちゅう

も元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、食
しょく

生
せい

活
かつ

で気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとり、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつはダ

ラダラ食
た

べずに、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。おやつの量
りょう

の目
め

安
やす

は１日
にち

200k c a l
キロカロリー

程
てい

度
ど

です。不足
ふ そ く

しがち

な栄養素
 えいようそ

を補える
おぎな

ものがおすすめです。おにぎりや果物
くだもの

、ヨーグルトなどがおすすめです。 

 ～間食
  かんしょく

におすすめの食品
  しょくひん

のエネルギー量
りょう

～ 
他
ほか

にも今
いま

の時期
  じき

によく食べられる
 た

すいかやぶどうもお

すすめです。ぶどうは、宮崎県
みやざきけん

では６月
    がつ

中旬
ちゅうじゅん

から９月
    がつ

中旬
ちゅうじゅん

ごろまでよく収穫
しゅうかく

されています。 

給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不
ふ

足
そく

しがち

になります。カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくる

のに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

を

はじめ、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して

食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 

昼
ひる

ごはんを自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで購
こう

入
にゅう

する場
ば

合
あい

は、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえることを心
こころ

がけましょう。栄
えい

養
よう

のバラ

ンスが整
ととの

いやすくなります。 

 

7 月
  がつ 

７日
なのか

の給食
きゅうしょく

には、そうめんにみたてた「ライスパスタ」を使用
し よ う

した「七夕
たなばた

スープ」と「七夕
 たなばた

デ

ザート」を提供
ていきょう

予定
 よてい

です。楽しみ
たの

にしていてください。 

 

 

おにぎり１個
こ

 

（約
 やく

１９0kca
  キロカロリー

) 

りんご１/２個
こ

 

（約
やく

６０kca
キロカロリー

) 

                                                                             

ヨーグルト１個
こ

 

（約
 やく

９0kca
  キロカロリー

) 


