
 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「朝 食
ちょうしょく

をきちんと食
た

べよう・暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう」です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食
ちょうしょく

は、１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。時間
じ か ん

がない朝
あさ

でも何
なに

か口
くち

にする習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

７月号
がつごう

 

県立
けんりつ

水戸
み と

飯富
いいとみ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

 
 日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなり、夏
なつ

らしい気候
き こ う

になってきました。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテにならないように水分
すいぶん

や食事
し ょ く じ

をしっかりと

摂
と

り、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

①ビタミン B₁をしっかり摂
と

りましょう！ 

炭水化物
たんすいかぶつ

を体
からだ

のエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

です。豚肉
ぶたにく

や豆類
まめるい

などに多
おお

く含
ふく

まれています。 

②酸味
さ ん み

を活用
かつよう

しましょう！ 

酸味
さ ん み

は、だ液
えき

や胃酸
い さ ん

をたくさん出
だ

す効果
こ う か

があり食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させます。 

お酢
す

や梅干
う め ぼ

し、レモン汁
じる

などを活用
かつよう

しましょう。さっぱり食
た

べられるので夏
なつ

にぴったりです。 

③辛味
か ら み

で食欲
しょくよく

アップしましょう！ 

唐辛子
と う が ら し

の成分
せいぶん

の１つであるカプサイシンなどの辛味
か ら み

成分
せいぶん

には、胃
い

の運動
うんどう

を活発
かっぱつ

にする働
はたら

きがあります。 

キムチなどの唐辛子
と う が ら し

を使用
し よ う

した食品
しょくひん

や生姜
しょうが

、カレーなどの辛味
か ら み

を料理
り ょ う り

にも取
と

り入
い

れてみましょう。 

④夏
なつ

野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！ 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。トマトやきゅうりなど生
なま

のままで手軽
て が る

に摂
と

れるものも多
おお

いので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もかねて積極的
せっきょくてき

に摂
と

りましょう。 

食欲
しょくよく

がない時
とき

こそしっかり食事
しょくじ

を摂
と

れるように工夫
く ふ う

をしましょう 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。食育
しょくいく

とは、生
い

きる上
う え

での基本
き ほ ん

である食事
し ょ く じ

について学
まな

び、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

することができる人
ひと

を育
そだ

てることです。食育
しょくいく

の日
ひ

には日本
に ほ ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れ、様々
さまざま

な郷土
き ょ う ど

の

食
しょく

について食
た

べながら学
まな

べるよう取
と

り組
く

んでいきます。７月
がつ

は「奄
あま

美
み

大島
おおしま

の味
あじ

」です！ 


