
令 和 ５ 年 ７ 月 号 

 (毎月 1 9 日は食育の日 ) 

船 橋 市 立 古 和 釜 小 学 校 

おうちのひととよんでください 

 

 夏休み
なつやす  

まで残り
のこ  

わずかとなりました。夏
なつ

バテを防ぐ
ふ せ  

には、食事
しょくじ

をしっかりとること

が基本
き ほ ん

です。しかし、この暑さ
あ つ  

で食欲
しょくよく

が湧かない
わ    

という人
ひと

も多い
お お  

のではないでしょう

か。ついつい冷たい
つめ    

物
もの

ばかり口
くち

にしたくなりますが、冷たい
つめ    

物
もの

をとり過ぎる
  す   

と、胃腸
いちょう

が

冷えて
ひ   

消化
しょうか

が悪く
わ る  

なり、さらに食欲
しょくよく

が落ちて
お   

しまう原因
げんいん

になります。食欲
しょくよく

がないと

きは、量
りょう

より質
しつ

を重視
じゅうし

し、栄養
えいよう

バランスを意識
い し き

して食べる
た   

ようにしましょう。 

＊＊＊ 夏休み
なつやす  

の食事
しょくじ

ポイント８ヵ
か

条
じょう

 ＊＊＊ 

＊＊ 食欲
しょくよく

を増す
ま  

工夫
く ふ う

 ＊＊ 

≪食 欲
しょくよく

を刺激
しげき

する！≫ 

 香辛料
こうしんりょう

や香味
こ う み

野菜
や さ い

、酸味
さ ん み

のある物
もの

は、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促し
うなが 

、食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

 

してくれます。 

♢香辛料
こうしんりょう

・・・こうしょう、トウガラシ、カレー粉
こ

 など 

♢香味
こ う み

野菜
や さ い

・・・しょうが、にんにく、ねぎ、あおじそ 

♢酸味
さ ん み

のある食べ物
た  も の

・・・お酢
す

、梅干し
うめぼ   

、レモン 

≪食事
しょくじ

の彩り
いろど 

を意識
いしき

する！≫ 

 「おいしそう」と思う
お も  

見た目
み  め

も大切
たいせつ

です。赤
あか

・黄色
き い ろ

・オレンジといった 

暖色
だんしょく

系
けい

の色
いろ

には、食欲
しょくよく

を増す
ま  

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

≪楽しく
たの    

食べる
た   

！≫ 

 家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と一緒
いっしょ

に楽しい
たの    

雰囲気
ふ ん い き

で食卓
しょくたく

を囲む
かこ  

のはもちろん、音楽
おんがく

を

かける、ランチョンマットを敷く
し  

など、いつもと違う
ち が  

食卓
しょくたく

の演出
えんしゅつ

も、

食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

につながります。 

＊＊ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしよう！＊＊ 

  マスクをしていると、呼吸
こきゅう

で熱
ねつ

や湿気
し っ け

がこもりやすく、体温
たいおん

が高く
た か  

なり 

 脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を引き起こし
ひ  お   

やすくなります。 

  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
まえ

に、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに 

 こまめにすることが大切です。のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が 

 不足
ふ そ く

しているといわれています。  

  私
わたし

たちは体温
たいおん

が高く
た か  

なると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃がして
にが      

調節
ちょうせつ

します。 

 水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

は、その調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働き
はたら 

にくくしてしまいます。 

 こまめに水分
すいぶん

をとり、コップ 1 ぱいほどの量
りょう

を一口
ひとくち

ずつ、ゆっくり飲み
の  

 

 まし
 

ょう。 

 


