
保健だより ７月 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ５月末に、三
み

島中生
しまちゅうせい

を対象
たいしょう

に、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

アンケートを実施
じ っ し

しました。「毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べています

か？」という質問
しつもん

では、９５．５％の人
ひと

がはいと回答
かいとう

しました。素晴
す ば

らしいことだと思
おも

います。ただし、

朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

についての質問
しつもん

では、「主食
しゅしょく

（ごはん、パン等
など

）のみ食
た

べている」という人
ひと

が、６３．６％

となっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 お菓子類
か し る い

を朝 食
ちょうしょく

がわりに食
た

べている人
ひと

が全
まった

くいないことも素晴
す ば

らしいのですが、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のた

めにも、ぜひ、主食
しゅしょく

以外
い が い

のおかずを一
ひと

品
しな

食
た

べるようにしてみましょう。包丁
ほうちょう

や火
ひ

を使
つか

わず、中学生
ちゅうがくせい

でも

準備
じゅんび

できるものがたくさんありますよ。 

 

 

 

 

 

この他
ほか

にも、「前
ぜん

日
じつ

の夜
よる

ご飯
はん

で、スープや味噌汁
み そ し る

を多
おお

めに作
つく

ってもらい、朝
あさ

食
た

べる。」「納豆
なっとう

ごはん、卵
たまご

かけご飯
はん

、インスタントみそ汁
しる

やスープ等
など

すぐ食
た

べられるレパートリーを増
ふ

やす。」など、工夫
く ふ う

できるこ

ともあります。保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と相談
そうだん

して、あとプラス一
ひと

品
しな

食
た

べられるように考
かんが

えてみてくださいね！ 
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 夏
なつ

は食欲
しょくよく

が減
へ

ったり、のどごしの良
よ

い冷
つめ

たいものばかり

を食
た

べたり、反対
はんたい

に「夏
なつ

バテ対策
たいさく

！」とスタミナ満点
まんてん

の  

メニューに偏
かたよ

ったりしがちです。しかし、栄養
えいよう

バランスの

偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

をとっていると、体
からだ

に様々
さまざま

な不調
ふちょう

が現
あらわ

れま

す。栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ く じ

をとり、たくさんの栄養素
え い よ う そ

をまんべんなく取
と

り入
い

れましょう。 

栄養
えいよう

バランスのとれた朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！！ 
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