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中学生
ちゅうがくせい

のみなさんが考
かんが

えてくれた献立
こんだて

を給食風
きゅうしょくふう

にアレンジして登場
とうじょう

！ 

★７月１日（月） 神山中学校 ３年 ○○ ○○さん  「ナスとピーマンのきんぴら風
ふう

炒
いた

め」 

お楽
たの

しみに♪（献立表
こんだてひょう

に〇がついています） 

もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がないと生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れやすくなり、夏
なつ

バテ

を起
お

こして体調
たいちょう

がくずれやすくなります。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、

食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけましょう。 

☀ １日
にち

３回
かい

の食事
し ょくじ

を規則
き そ く

正
ただ

しくとりましょう！ 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

（夜
よる

）の３回
かい

の食事
しょくじ

をと

り、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつもダラダラと食
た

べてしまわな

いように注意
ちゅうい

しましょう。 

→どのようなおやつのとり方
かた

がいい…？ 

おやつの量
りょう

の目安
め や す

は１日
にち

 

200k c a l
キロカロリー

です。 

袋
ふくろ

や容器
よ う き

に書
か

いてある表示
ひょうじ

も 

チェックして食
た

べてみましょう。 

☀ カルシウムをとりましょう！ 

給 食
きゅうしょく

では毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでいますが、給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

はカル

シウムが不足
ふ そ く

しがちになります。じょうぶな骨
ほね

をつくるために、

子
こ

どものうちにカルシウムをしっかりとることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の食事
しょくじ

でも、牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

など、カルシウムを多
おお

くふく

む食品
しょくひん

を意識
い し き

して食
た

べましょう。 

☀ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

のどが渇
かわ

いていなくても、１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
ぱい

程度
て い ど

の水分
すいぶん

をとりましょう。 

※あまい清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

の飲
の

み過
す

ぎには注意
ちゅうい

！ 

○カルシウムを多
おお

くふくむ食品
しょくひん

○ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳 製 品
にゅうせいひん

 大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

 小魚
こざかな

 小松菜
こ ま つ な

 


