
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天草市立天草学校給食センター  文責 梶山 

●１日
にち

を元気
げんき

にスタートするた

めの大
たい

切
せつ

なエネルギー源
げん

で

す。 

●朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

 

●ビタミン類
るい

をたっぷり含
ふく

み、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にも役
やく

立
だ

ちます。 

●夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
やさい

や果物
くだもの

には、

体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

がありま

す。 

●清 涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ではなく、水
みず

や 

麦
むぎ

茶
ちゃ

をこまめに飲
の

みましょう。 

●汗
あせ

をたくさんかいたときは、 

スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにします。 

梅雨入
つ ゆ い

り間近
ま じ か

となりました。じめじめと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり、ときには肌寒
はださむ

い時
とき

もあり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいときです。食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い・うがい、清潔
せいけつ

なハンカチを

身
み

に着
つ

けるなど、身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

から 9月
がつ

ごろまでは細菌
さいきん

などによる食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなります。

以下
い か

の食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の3原則
げんそく

をしっかり守
まも

ることが大切
たいせつ

です。 

 

６月
がつ

４日
か

からの１週間
しゅうかん

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。食
た

べ物
もの

をおい

しく食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

をつくるには、歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

でなくてはなりませ

ん。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つために、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけま

しょう。そこで５日
か

～９日
か

までの５日間
か か ん

は、食材
しょくざい

の切
き

り方
かた

の工夫
く ふ う

や、か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に活用
かつよう

した「かみかみメニュー」になってい

ます。 

むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

する 

 

肥
ひ

満
まん

を予
よ

防
ぼう

する 

 

あごの発
はつ

育
いく

を

助
たす

ける 

 

味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

を

うながす 

 

栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

が

よくなる 

 

★一
ひと

口
くち

30回
かい

を 

意
い

識
しき

し、よく 

味
あじ

わって食
た

べる 

 

★食
た

べ物
もの

を水
すい

分
ぶん

で

流
なが

し込
こ

まない 

 

★かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる 

 

★食
しょく

事
じ

やおやつ 

は決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

★食
た

べた後
あと

は 

しっかり歯
は

を

みがく 

 

★カルシウムを意
い

識
しき

してとる 

 


