
食育  

 

  

だんだんと気温
き お ん

が上
あ

がってきて、汗
あせ

をかく日
ひ

が増
ふ

えてきました。夏場
な つ ば

になると「なんとなく体調
たいちょう

がすぐ

れない」「食欲
しょくよく

が落
お

ちる」「体
からだ

がだるい」などの不調
ふちょう

を感
かん

じる人も多
おお

いのではないでしょうか。早退
そうたい

してい

る人も増
ふ

えている気
き

がします。夏
なつ

バテを防ぎ、この夏を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るために、意識
い し き

して食事
しょくじ

を摂
と

りましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

３年
ねん

６月
がつ

２９日
にち

 

横浜
よこはま

市立
し り つ

平戸
ひ ら ど

中学校
ちゅうがっこう

 

食育
しょくいく

担当
たんとう

 詫間
た く ま

 彩
あや

 

        大八木
お お や ぎ

 宏美
ひ ろ み

 



 普段
ふ だ ん

から牛 乳
ぎゅうにゅう

は飲
の

んでいますか。小学校
しょうがっこう

は給 食
きゅうしょく

で毎日
まいにち

飲
の

んでいたと思
おも

いますが、中学生
ちゅうがくせい

になると

積極的
せっきょくてき

に飲まない、という人も増
ふ

えていると思
おも

います。におい・味
あじ

が苦手
に が て

な人も「○○オレ」など混
ま

ぜて

飲
の

む方
ほう

法
ほう

も検
けん

討
とう

してみてくださいね。牛 乳
ぎゅうにゅう

コップ１杯
はい

（２００ｍｌ）で一日
ついたち

に必要
ひつよう

なカルシウムの半分
はんぶん

を

摂
せっ

取
しゅ

することができます。牛乳アレルギー等で飲めない人は、小魚
こざかな

、海藻
かいそう

等でカルシウムを摂
と

れるように

意識
い し き

していきましょう。 
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