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鶴田町学校給食センター

（毎月１９日は食育の日）

今月の目標

「清潔を心がけ、明るい食事にしよう。」

もうすぐ待ちに待った夏休みですね。
夏休み中の生活は不規則になりがちです。不規則な生活
を続けていると、夏バテの原因になります。そうならな
いためにも、まずは早起きをし、朝ご飯をしっかり食べ
て、生活のリズムを整えましょう。

暑い季節になると、水分補給が必要になります。
甘いジュースやスポーツドリンクを飲みすぎたりしていま
せんか？適度な水分補給には、水や麦茶を飲むようにしま
しょう。

清涼飲料水には、かくれた糖分が入って

います。飲みすぎると糖分のとりすぎに

なってしまいます。清涼飲料水の飲み過ぎ

には注意しましょう。

汗をたくさんかいたときに

は、スポーツドリンクなど

で、水分、塩分をいっしょ

に補給しましょう。砂糖や

塩の量を調整して、自分の

好みで作ってみましょう。


