
 
高崎学校給食センター 

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 
 

★習
なら

い事
ごと

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

く

なる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて

食
た

べるなどの工
く

夫
ふう

をする。 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べ

ることは控
ひか

えましょう。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れましょう。 

 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 

 
★汗

あせ

をたくさんかいたとき

には、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとり

ましょう。 

 

冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

★おなかを壊
こわ

したり、食
しょく

欲
よく

がなくなったりする原
げん

因
いん

に

なります。 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑さが厳しい日は、室
しつ

内
ない

では冷
れい

房
ぼう

の使
し

用
よう

がすすめられて

いますが、屋
おく

外
がい

との気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きいと、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を正
せい

常
じょう

に保
たも

つ自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

が乱
みだ

れやすくなり、夏
なつ

バテ

の原
げん

因
いん

になります。 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と、バランスのよい食
しょく

事
じ

が大
たい

切
せつ

です。食
しょく

欲
よく

がな

いときには、スープや麺
めん

類
るい

など、消
しょう

化
か

がよく食
た

べやすいものを選
えら

ぶなど、食
しょく

事
じ

のとり方
かた

を工
く

夫
ふう

して

みましょう。 

少
しょう

量
りょう

でもバランス

よく食
た

べる 

冷
つめ

たい麺
めん

は 

具
ぐ

だくさんにする 

酸
さん

味
み

やスパイスを 

きかせて食
しょく

欲
よく

アップ 

温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や 

汁
しる

物
もの

で胃
い

腸
ちょう

を 

いたわる 


