
    

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

夏
なつ

に起
お

こりやすい体
からだ

の不
ふ

調
ちょう

のことを夏
なつ

バテといいます。夏
なつ

の暑
あつ

さによって、胃
い

腸
ちょう

のはたらきがにぶくなって

食欲
しょくよく

が低下
て い か

し、体
からだ

がだるくなったりします。夏
なつ

バテにならないよう、休
やす

みの間
あいだ

も食
しょく

事
じ

と運
うん

動
どう

、休
きゅう

養
よう

のバランスを

整
ととの

え、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い時期
じ き

には、つい冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

や飲
の

み

物
もの

をとりすぎてしまいがちです。冷
つめ

たいもの

の摂
と

りすぎは、胃
い

腸
ちょう

を冷
ひ

やし、おなかの調子
ち ょ う し

をくずす原
げん

因
いん

になります。また、アイスクリーム

やジュースなどには、甘
あま

さを出
だ

すためにたく

さんの糖
と う

分
ぶん

が含
ふく

まれ
れ

ています。知
し

らず知
し

らず

のうちに糖
と う

分
ぶん

を摂
と

りすぎてしまうことがあるた

め、適
てき

切
せつ

な量
りょう

を守
まも

りましょう。 
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の に注意
ち ゅ う い

！！
さとうの量

り ょ う

はどれくらい？ 

スポーツ飲料
いんりょう

 

約
や く

３１g 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

約
や く

５６g 

アイスクリーム 

約
や く

35g 

果汁
かじゅ う

飲料
いんりょう

 

約
や く

５３g 

さとうの 

望
のぞ

ましい摂取量
せっしゅりょう

 

（１日あたり） 

２５g未満
み ま ん

 

１学
がっ

期
き

には全
ぜん

部
ぶ

で６３回
かい

の給
きゅう

食
しょく

がありました。夏休
なつやす

みのあいだもバランスの

よい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

もお楽
たの

しみに！ 


