
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

◆夜
よ

ふかししたりせず、

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

が

け、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

の 働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、 宿
しゅく

題
だい

や

勉
べん

強
きょう

に 集
しゅう

中
ちゅう

し

やすくなります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも 

意
い

識
しき

しましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、    

こまめに飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、

甘
あま

くないもの、カフェインを 

含
ふく

まないものにしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り

分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎな

いようにしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つ

と考
かんが

え、不
ふ

足
そく

しがち

な栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うよう

にしましょう。 

◆ 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

しやすくなりま

す。 食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。 

香
こう

辛
しん

料
りょう

や香
こう

辛
しん

・香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

 

しましょう。 

特
とく

有
ゆう

の香
かお

りやピリッとした辛
から

さで 

食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

してくれます。 

★「クエン酸
さん

」や「酢酸
さ くさん

」といった酸味
さ ん み

成分
せいぶん

も、食欲
しょくよく

を増したり
ま し た り

、疲れ
つ か れ

を回復
かいふく

し

たりする効果
こ う か

が期
き

待
たい

できます。 

高崎学校給食センター 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、 食
しょく

事
じ

から栄
えい

養
よう

をしっかりとることが基
き

本
ほん

ですが、暑
あつ

さで 食
しょく

欲
よく

が

わかない人
ひと

もいると思
おも

います。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイントとともに、 食
しょく

欲
よく

を増
ま

す、疲
つか

れを

回
かい

復
ふく

するための 食
しょく

事
じ

の工
く

夫
ふう

についてお伝
つた

えします。 


