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 気温
き お ん

が高
たか

く、朝
あ さ

から日差
ひ ざ

しが強
つ よ

い日
ひ

が続
つづ

いています。体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、食欲
しょ くよ く

が落
お

ちたりしていませ 

んか？夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには、食事
し ょ く じ

から栄養
えい よ う

をしっかりとることが基本
き ほ ん

ですが、暑
あつ

さで食欲
しょ くよ く

がわかない人
ひ と

も 

いるかもしれません。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ食生活
しょくせいかつ

のポイントを知
し

り、夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごしましょう。 

                                                                                                                                                                

                                                                                                                                                                       

                                                                                      

 

 

 

 

給食だより  第２号 

給食
きゅうしょく

センター 

クイズ 

 給食
きゅうしょく

センターの調理室
ち ょ う り し つ

にある一番
い ち ば ん

大
お お

きな機械
き か い

は、何
なに

をするための機械
き か い

でしょう？ 

 
① 野菜

や さ い

を洗
あ ら

う洗浄機
せ ん じ ょ う き

    ② 魚
さかな

などを焼
や

くオーブン  

③ 唐
か ら

揚
あ

げなどを揚
あ

げるフライヤー（揚
あ

げ物
もの

機
き

） 

答
こた

え：③ 唐
から

揚
あ

げなどを揚
あ

げるフライヤー（揚
あ

げ物機
ものき

） 

給食
きゅうしょく

センターにあるフライヤー（揚
あ

げ物機
ものき

）は、長
なが

さが約
やく

８ｍあります。それぞれの

献立
こんだて

に合
あ

うように油
あぶら

の温度
おんど

と時間
じかん

を設定
せってい

すると、入口
いりぐち

から入
い

れた食
た

べ物
もの

がベルトコン

ベアーで油
あぶら

の中
なか

を移動
いどう

し、出口
でぐち

から出
で

てくるようになっています。 

夏休
なつやす

みは給食
きゅうしょく

がないので、家
いえ

でお昼
ひる

ごはんを食
た

べたり、買
か

ったものを食
た

べたりする機会
き か い

が増
ふ

える人
ひ と

も多
おお

い

と思
おも

います。偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

にならないように、栄養
えい よ う

バランスのととのった食事
し ょ く じ

の献立
こん だ て

について考
かんが

えてみましょう。 
るい   はん 

めん類・ご飯・パンなど           だけになっていませんか？ 

 

しゅしょく 

《給 食
きゅうしょく

を参考
さんこう

にしてみよう！》 

※夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 や 果物
くだもの

 を食事
しょくじ

にとり入
い

れましょう♪ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
  しょく

を 

欠
か

かさず食べる
 た

。 

特
と く

に朝
あ さ

ごはんは重要
じゅうよう

です。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの規則正
き そ く た だ

しい 

生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食べる
 た

。 

強
つ よ

い紫外線
し が い せ ん

から肌
はだ

を守
ま も

る 

『抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

』のあるビタ 

ミンや、汗
あせ

で失
うしな

われるミネ 

ラル（無機質
む き し つ

）を豊富
ほ う ふ

に

含
ふ く

みます。 

おやつはダラダラ 

食
た

べない。 

食事
し ょ く じ

が食
た

べられなく 

ならないように、おやつの 

量
りょう

や時間
じ か ん

を考
かんが

えて食
た

べ 

ましょう。 

冷
つめ

たいものをとりすぎない。 

胃腸
い ち ょ う

が冷
ひ

えて食欲
しょ くよ く

が 

落
お

ちる原因
げんいん

になります。 

また、甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 

のとりすぎにも気
き

をつけ 

ましょう。 

主食
しゅしょく

だけでは、体
からだ

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

を 

摂
と

ることはできません。また、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に 

必要
ひつよう

なエネルギーをうまく燃
ねん

焼
しょう

させること 

ができません
    

。 

なつ  やす           しょく   じ                         かんが 

 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む） の３つをそろえましょう 


