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のどごしの良
よ

い麺
めん

や冷
つめ

たいサラダばか

り食
た

べていては栄
えい

養
よう

バランスが崩
くず

れて

しまいます。食欲
しょくよく

アップに香
こう

味
み

野
や

菜
さい

や

スパイス、酸
さん

味
み

を活
かつ

用
よう

しながら、肉
にく

や魚
さかな

のおかずもしっかり食
た

べましょう。 

冷
つめ

たくて甘
あま

いものを 

とりすぎない！ 

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のコツは「のどがかわく

前
まえ

に少
すこ

しずつとる」です。ふだんは水
みず

やお茶
ちゃ

などでとるのがよいでしょう。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

心
こころ

がけよう！ 

肉
にく

や魚
さかな

など主
しゅ

菜
さい

のおかずを 

しっかり食
た

べる！ 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

をとりすぎると、

おなかをこわしたり、食欲
しょくよく

がなくなった

りする原因
げんいん

になります。 

エアコンの温度
お ん ど

にも気
き

を付
つ

けて体
からだ

を冷
ひ

やしすぎないようにしましょう。 

この度
たび

、給食
きゅうしょく

に関
かん

する情報
じょうほう

をお届
とど

けする公式
こうしき

インスタグラムを

開設
かいせつ

しました。 

毎日
まいにち

の献立
こんだて

の他
ほか

、給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

している食材
しょくざい

等
など

の情報
じょうほう

を発信
はっしん

して

いきます。よろしくお願
ねが

いします。 

亀岡市
かめおかし

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター公式
こうしき

インスタグラムを始
はじ

めました！ 

夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴
あ

びて育
そだっ

った夏
なつ

野
や

菜
さい

は

ビタミンやミネラルがいっぱいで

す。水分
すいぶん

も多
おお

く、「食
た

べる水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

」

にもなります。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

をたっぷり食
た

べる！ 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをして 

生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えよう！ 

まずは早
はや

起
お

きをして、時間
じかん

に余裕
よゆう

をも

って朝
あさ

ごはんを食
た

べることから、

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。

寝
ね

る前
まえ

のおやつを控
ひか

え、テレビやスマ

ホ、ゲームもほどほどにして早
はや

めに休
やす

むことも大
たい

切
せつ

です。 

朝
あさ

ごはんは 1日
にち

をスタートさせる大切
たいせつ

な

食事
しょくじ

です。パンやごはんだけでなく、ハ

ムやヨーグルト、納豆
なっとう

や豆腐
と う ふ

、プチトマ

トや果物
くだもの

などそのまま食
た

べられるものを

活
かつ

用
よう

しましょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる！ 


