
令和８年度 

甘楽町学校給食センター 

（☎027４－74-5072） 

 

  

いよいよ夏本番を迎えようとしています。 夏の強い日差しや厳しい暑さなどのストレスから体を守るためには、 

日頃から、栄養のバランスのとれた食事をしておくことが大切です。 暑い夏を元気に楽しく過ごすために、 

水分補給や食事のしかた、生活のリズムに気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

、特
とく

に意
い

識
しき

してとりたい 『ビタミン』 

 

 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん！ 

★習
なら

い事
ごと

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、 

軽
かる

めに２回
かい

に分
わ

けて食
た

べる など 

工夫
く ふ う

をしましょう。 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べることは 

ひかえましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 

冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 

 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 

 

★おなかをこわしたり、食
しょく

欲
よ く

がなくなったり 

する原
げん

因
いん

になります。 

★汗
あせ

をたくさんかいたときには、 

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
し ょ

にとりましょう。 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

や果物
くだもの

など、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を 

取
と

り入
い

れましょう。 

☆有機野菜生産農家の方と学校訪問を行います。 

９日（木） 福島小学校 ３年生   １４日（火） 新屋小学校 ３年生 

株式会社マンナンライフ様より、ララクラッシュ（パイン）（マスカット）を 

いただきました。７日と１５日に使用します。 

NPO法人ふれあいネットワーク様より、嬬恋村のキャベツをいただきました。 

１５日の「塩だれキャベツ」に使用します。 

給食物資の寄付をいただきました。 『ララクラッシュ』 「嬬恋村のキャベツ」 ありがとう 

ございます 

ストレスから 

体
からだ

を守
まも

る 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が 

エネルギーに 

変
か

わるのを 

助
たす

ける 

ビタミンC
シー

 ビタミンB
ビー

１

ワン

 

ビタミン C とビタミン B1、どちらも水に 

溶けやすい性質をもっています。体に留まら

ず、汗などと一緒に体外へ出やすいので、

毎日しっかりとるようにしましょう。 

野菜やくだもの

に多いよ！ 

すききらい 

しないで 

食べよう！ 


