
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 

 

  

給食だより 2014年度  ７月号 

吉川中学校 給食担当 

毎日暑い日が続いています。いよいよみなさんが待ちに待った夏休みまでもう少しです！！ 

みなさんは食事をきちんと食べていますか？ 

気温も湿度も高いこの季節、どうしても食欲が落ちてしまう気持ちもわかりますが食事をしっ

かりとらないと、これからの本格的な暑さを乗り切ることはできません!！ 

暑い時期だからこそ、夜しっかり睡眠
すいみん

をとり早起きをして、まだ涼しい時間にしっかりと朝ごは

んを食べましょう。 

そうすると日中の暑さに負けず元気に一日が過ごせる身体の基礎ができてきます。 

夏バテ対策は早めに手を打とう!？ 

早起きしてしっかり朝ごはん 

夏バテにならない為には、ただ食べるだけではいけません!!やはりしっかり食べることが大切です。 

旬の物、夏野菜をしっかり食べて、健康を維持しましょう。夏の日差しをたくさん浴びた夏野菜には、ビタミ

ン類やミネラル、食物繊維が含まれており、夏バテ対策の効果があります。 
 夏の日差しをたくさん浴びたトマトは、他の時期よりも甘味が強く

とても美味しいです。甘みや酸味が食欲増進や疲労回復の働きがあり

胃液を出す働きもあり、夏バテ予防に欠かせない夏野菜です。 

モロヘイヤは野菜の王様といわれるだけあって、とても栄養

価の高い野菜です。モロヘイヤのネバネバ成分には消化を助け

る働きがあり、夏の弱った胃腸を守ってくれます。高い栄養価

と健康効果を持つモロヘイヤは、まさに注目度ナンバーワンの 

夏野菜です。 

 

 夏に冷たいアイスやジュースなどで普段よりも砂糖を

とることが多くなると思います。とうもろこしには糖を

エネルギーに変える働きがあり、みなさんのエネルギー

源になってくれます。 

ゴーヤの苦味成分は「ククルビタシン」という成分があり免疫力

を高める働きがあります。ビタミンＣは野菜の中でもトップクラス

でゴーヤのビタミンは熱に強いので有名なゴーヤチャンプルなどに

してもほとんど壊れません。 
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