
もうすぐ夏休みです。長い休みに入ると、生活リズムが乱れやすくなります。そこで、毎日を元気に過ごせるように、食生活
なつやす な が やす はい せいかつ みだ まいにち げ ん き す しょくせいかつ

で気をつけてほしいことをまとめました。旬の食べ物を積極的に食事に取り入れながら、規則正しい生活を送り、元気で
き しゅん た もの せっきょくてき しょく じ と い き そ く た だ せいかつ おく げ ん き

楽しい夏休みを過ごして下さい。また、夏は食 中毒が発生しやすい時期です。食 中 毒について理解を深めましょう。
たの なつやす す くだ なつ しょくちゅうどく はっせい じ き しょくちゅうどく り か い ふか

笠岡市学校給食センター

◆おうちの人と読みましょう。
ひと よ

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなります。
きゅうしょく ひ ふ そ く

食事やおやつに意識して取り入れましょう。
しょく じ い しき と い

◆夜ふかししたりせず、早寝・早起
よ はや ね はや お

きを心がけ、朝ごはんを毎日食
こころ あさ まいにち た

べましょう。

◆栄養のバランスも
えいよう

意識してみましょう。
い し き

◆コップ１杯程度を、のどが
ぱいてい ど

渇いたと感じる前に、こま
かわ かん まえ

めに飲みましょう。
の

◆おやつを食べるときは時間
た じ かん

を決め、お皿に取り分けま
き さら と わ

しょう。

◆冷たいものをとり過ぎな
つめ す

いようにしましょう。

◆水分補給には水や麦茶など、
すいぶん ほ きゅう みず むぎちゃ

甘くないもの、カフェインを含ま
あま ふく

ないものにしましょう。

《夏に旬を迎える食べ物》
なつ しゅん むか た もの

【クイズのこたえ】

Q1.③（見た目の変化だけでは 食 中 毒は確かめられません） Q2.①③
み め へんか しょくちゅうどく たし

Q3.③（冷凍してもウイルスは死なない）
れいとう し

ぶどう もも

すいか あじ たこ

夏が旬の食べ物はほかにもあるよ！
なつ しゅん た もの

調べてみよう♪
しら


