
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食センターだより７月号 
                 

令和７年６月２７日 

水巻町中学校給食センター 

☎  ２０１－８９００ 

文責：栄養教諭  

 

  いよいよ暑い夏の到来
とうらい

です。夏休みが始まると、食生活も乱
みだ

れがちになりますので、

注意しましょう。特
とく

に夜ふかしをして朝起きるのが遅
おそ

くなると、朝食ぬきの生活に陥
おちい

り

やすくなります。１日２食では、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になったり生活リズムがくずれたりしてしまいま

すので、休み中も規則
き そ く

正しい食生活を送ることが大切です。 

「福岡県学校給食レシピコンクール」に 
応募してみませんか 

中学生を対象に「わたしがつくる『福岡』の学校給食」をテーマに県
けん

産品
さんひん

を用
もち

いた学校給食レシピを募集
ぼしゅう

します！夏休みにおうちでチャレンジしてみま

せんか。 

夏野菜を食べよう！ 
 夏が旬

しゅん

の野菜には、トマトやピーマン、ゴーヤ、かぼちゃ

などがあり、豊富
ほ う ふ

なビタミン類
るい

や水分が含
ふく

まれています。

また、旬
しゅん

の時季
じ き

は栄養価
えいようか

も高くおいしいので、積極的
せっきょくてき

に

食べましょう。 

生活リズムの 

乱れに注意！ 

夏休み中も、朝・昼・夜、１日３

食のリズムを守りましょう。 

運動中の水分補給について 
 部活動
ぶかつどう

などで運動をしている時は、

たくさん汗
あせ

をかくことから、こまめに

水分をとることが大切です。たくさん

汗をかく時の水分補給
ほきゅう

には、塩分
えんぶん

が

含
ふく

まれている水やスポーツドリンクが

適
てき

しています。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するた

めにも、「のどがかわく前に」、「こま

めに」水分をとるようにしましょう。 

夏ばてを防ぐ！ 食事ポイント 

１ 偏
かたよ

った食事をしない ２ ビタミンＢ群、Ｃを多く 

３ 冷たいものを食べすぎない  あっさりした食事ばかりで

は、スタミナ不足
ぶ そ く

になります。

栄養バランスのとれた食事を

しましょう。 

 夏ばて予防
よ ぼ う

に効果的
こ うかて き

なビタ

ミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバーなど）

や C（野菜、果物
くだもの

など）が多い

食べ物をとりましょう。 

 胃
い

に負担
ふたん

がかかるので、冷
つめ

たいものばかりを食べない

ようにしましょう。 

 応募してくれたレシピの中

から、中学校給食の献立
こんだて

とし

て給食センターで作って、

提供
ていきょう

したいと 

考えています。 

ぜひ、ご応募 

ください。 

昨年度受賞作品ポスター一部 


