
 

 

令和 8年 

食育だより 

 夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで 体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

か

ぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。そこでとくに意識
い  し き

してとりたいのがビタミン 

という栄養
えいよう

素
そ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミンC
シー

はストレスから 体
からだ

を守
まも

ります。 

体
からだ

がストレスを感
かん

じると、ストレスに対抗
たいこう

するホルモンを作
つく

るために体内
たいない

でたくさん 
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7月号 
おやつの「やつ」は、午後

ご ご

2時
じ

〜4時
じ

くらいまでの時刻
じ こ く

を指
さ

す「八
や

つ時
どき

」に由来
ゆ ら い

する言葉
こと ば

です。

昔
むかし

の人
ひと

がこの時間
じ かん

に軽
かる

い食事
しょくじ

をしたことから、食事
しょくじ

の 間
あいだ

にとる間 食
かんしょく

が「おやつ」とよばれるよ

うになりました。間 食
かんしょく

は小
ちい

さな子
こ

供
ども

や 食
しょく

の細
ほそ

い人
ひと

、スポーツをする人
ひと

などには栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

する

「補食
ほしょく

」の意味
い み

がありますが、みなさんにとっての「おやつ」は生活
せいかつ

の楽
たの

しみになっていますね。

朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の食事
しょくじ

をとったうえで、下
した

のことに気
き

を付
つ

けながら上手
じょうず

にとりましょう。 

ビタミン C
シー

、ビタミン B 1
ビーワン

のどちらも水
みず

に溶
と

けやすい性質
せい しつ

をもっています。 

体
からだ

に留
とど

まらず、汗
あせ

などとともに体外
たい がい

に出
で

やすいので、毎日
まい にち

しっかりとりましょう。 

消費
しょうひ

されます。ビタミン B 1
ビーワン

は、炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを

助
たす

けます。暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いものだけの

食事
しょくじ

になりがちです。とくにアイスやジュースなど甘
あま

いおやつをと

る機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は意識
い し き

してとりたい栄養
えいよう

素
そ

です。 


