
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

船橋市立大穴北小学校   

第 4号 2026.7.13 

7月の給食は 16日（木）で終了になります。ご協力ありがとうございました。もうすぐ夏休み！食欲が

落ちてしまいがちな季節ですが、暑い夏を元気に乗り切るためには毎日の食事が重要です。今月号は夏休み

中の食生活で注意してほしいことなどを載せました。 

年々、夏の暑さが厳しさを増し、今年から40℃以上の日を「酷暑日」と呼ぶようになりました。室内で

は冷房の使用がすすめられていますが、屋外との気温差が大きいと、体の調子を正常に保つ自律神経が乱れ

やすくなり、夏バテの原因になります。夏バテを防ぐには、早寝・早起きの規則正しい生活と、バランスの

よい食事が大切です。食欲がないときには、スープや麺類など、消化がよく食べやすいものを選ぶなど、食

事のとり方を工夫してみると良いです。 

おやつは、心を豊かにしてくれる“楽しみ”であると同時に、食事を補う大切な役割もあります。朝・

昼・夕の食事に影響しないように、時間や量を決めて食べ過ぎないようにすることがポイントです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

夏休み 

 

 

 

 

 

夏休みおすすめレシピ♪  夏休みにぜひお子様と一緒につくってみてください！ 


