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★お知らせ：SDGsの観点から紙資源保護のため給食だよりは配付せず、ホームページに掲載させていただきます。ご了承ください。

令和５年８月24日
鯖江中学校

保健部　No.５

２学期が始まります。まだまだ残暑は続きそうです。朝、昼、夕の３食を

しっかり取って、早寝早起きなどの生活のリズムも整えて、暑い毎日を乗り越

えましょう。

夜ふかしをする 寝る前に

おやつを食べる

朝、なかなか

起きられない

学校の授業に

集中できない

朝から

あくびが出る
朝ご飯が

食べられない

このような悪い習慣になってしまっていたら、すぐに直しましょう

夏バテ対策
夏バテとは、人間の体は気温（暑さ）に対応して体温を調整しますが、その体温調

節機能が気温の変化に対応できず働かなくなることにより、体に不調が現れる状態の

ことです。胃腸の活動が低下して食欲がなくなり、また汗とともにビタミンやミネラ

ルが失われます。特にビタミンB1（豚肉、ハム、豆類、大豆製品、野菜、果物

など）やビタミンC（身近な野菜や果物、ジャガイモやサツマイモなどのいも類な

ど）は著しく消耗すると言われ、食事からしっかり補うことが大切です。

たんぱく質を補給！
忘れてならない栄養素です。血や肉など体を作る材料

になります。魚、肉、牛乳、乳製品、卵、大豆・大豆製品などを、おかずとして

毎日しっかり取ることが大切です。

（変更：

29日給食あり）
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