
 

 

令和５年７月 

蒲刈学校給食共同調理場 

湿度
し つ ど

が高
たか

く蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも，早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで１日
にち

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための秘
ひ

けつを知
し

ろう!! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

ごはんの３食
しょく

をしっかり食
た

べることで，よりよい生活
せいかつ

リズムをつくることができます。また，おやつや夜食
や し ょ く

などのとり方
かた

にも気
き

をつ

けていきましょう。 

※しっかり食
た

べるとは，満腹
まんぷ く

になるまでたくさん食
た

べることではなく，１日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

の食事
し ょ く じ

を残
のこ

さず食
た

べることをいいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日
にち

の生活
せいかつ

リズムを食事
しょくじ

からしっかりつくる!! 

 

水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

は，飲
の

み物
もの

だけでな

く，食
た

べ物
もの

からも補給
ほきゅう

することが

できます。（ごはんやみそ汁
しる

から

も水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。） 

そして，夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には，水分
すいぶん

や無機質
む き し つ

（ミネラル）

が多
おお

く含
ふく

まれているので，

積極的
せっきょくてき

にとりたいですね。 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする!! 

「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」落
お

ちの食事
しょくじ

に 

気
き

をつける!! 

暑
あつ

くなると，冷
つめ

たくあっさりとしためん類
るい

や食
た

べやすいど

んぶりものを好
この

んで食
た

べがちになります。このような食事
し ょ く じ

では，魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆類
まめるい

・野菜
や さ い

・海藻
かいそう

などを使
つか

ったおかず

が欠
か

け，たんぱく質
しつ

やビタミン類
るい

，無機質
む き し つ

（ミネラル）が

不足
ふ そ く

してしまいます。意識
い し き

して「主
し ゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」のおかずを

そろえた食事
し ょ く じ

をしていくように気
き

をつけましょう。 

汗
あせ

をたくさんかく夏
なつ

は，のどが渇
かわ

く前
まえ

にお茶
ち ゃ

や水
みず

でこまめに水分
すいぶん

を

補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。甘
あま

いジュース類
るい

では，体
からだ

にうまく水分
すいぶん

が吸収
きゅうしゅう

されないだけでなく，糖分
とうぶん

のとり過
す

ぎにもなります。 

また，運動
うんどう

などをしてたくさん汗
あせ

をかいたときは，無機質
む き し つ

（ミネラル）な

どが含
ふく

まれているスポーツドリンクを上手
じ ょ うず

に利用
り よ う

するのも良
よ

いでしょう。 

早
はや

起
お

きをする 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 
昼
ひる

ごはん(給食
きゅうしょく

)を 

しっかり食
た

べる 

 

寝
ね

る前
まえ

には夜食
やしょく

などを 

食
た

べず早
はや

めに寝
ね

る 

夕食
ゆうしょく

を 

しっかり食
た

べる   

  おやつを食
た

べる時
とき

は  

時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

める 

蒲刈
かまがり

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

では，「呉市
く れ し

学校
がっこう

防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

（７月
がつ

3日
か

～

9日
か

）」期
き

間中
かんちゅう

の７月
がつ

６日
か

（木
も く

）に，「防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

」を実施
じ っ し

します。 

被災
ひ さ い

したことによりライフラインが停止
て い し

し，電気
で ん き

と水道
すいどう

の復旧
ふっきゅう

の

目途
め ど

がたたず，先
さき

に復旧
ふっきゅう

したガス（プロパンガス）を使用
し よ う

して，

備蓄品
び ち く ひ ん

（想定
そうてい

）や届
とど

いた支
し

援
えん

物資
ぶ っ し

（想定
そうてい

）を利用
り よ う

した給食
きゅうしょく

を作
つく

る予

定です。この機会
き か い

に，ご家庭
か て い

でも防災
ぼうさい

について考
かんが

えてみてください。 

 


