
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 度 7 月 号 

清瀬市立清瀬第三中学校 

梅雨が明けると、いよいよ本格的な夏の到来です。 

気温や湿度が高くなるこの時期は、知らないうちに体力や食欲が低下し夏ばてになりやすくなります。

元気に学校生活を送り楽しい夏を過ごすためには、毎日の食事や水分補給、十分な睡眠を心がけることが

大切です。今月の給食だよりでは、夏ばての予防ポイントや夏の食生活について紹介します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ 給食では、７月２日の半夏生にちなんで『たこめし』、７月７日の七夕にちなんで『星形のか

まぼこ入り冷やしごまだれうどん』と『天の川フルーツミックス』が登場します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑い夏は、そうめんや冷ややっこ、かき氷など、つい口当たりのよいものを食べたくなりますが、冷たいも

のばかりを食べ過ぎていると胃腸の調子を崩し、栄養も偏って夏ばてしやすくなります。 

食事のとり方に気をつけ、体のコンディションを整えて、夏を元気に乗り切るためのパワーをつけましょう。

ここでは、夏を元気に乗りきるのにおすすめの夏野菜を紹介します。この機会に夏野菜の特徴を知り、ぜひ毎

日の食事に役立ててみてください。 

２学期の給食は９月２日から始まります。元気なみなさんに会えるのを楽しみにしています。 

 


