
 

 

大阪府立堺上高等学校 保健室 令和７年 7月発行 

暑い日が続いています。梅雨が明けたら夏本番です。 

熱中症予防対策を行い、体調管理を行いながら運動しましょう。 

今年度の定期健康診断で保健室から受診の勧めのお知らせを 

渡していますので受診してください。 

もらった人は速やかに受診をして結果報告書を提出しましょう。 
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夏の食事について 

暑い夏は食欲が減り、冷たいものばかりを食べる 

など反対に「夏バテ対策！」とスタミナ満点のメニュー 

に偏りがちです。栄養バランスの偏った食事をとって 

いると、体にさまざまな不調が出てきます。 

 

「栄養バランスの良い食事」とはどんな食事でしょうか。 

栄養のバランスのカギは 5 大栄養素です！ 

私たちの体は、食べ物から栄養素を使って働きます。それぞれの栄養素

をまんべんなく取り入れることが大切です。十分にとれていれば「栄養

バランスの良い食事」といえます。 

 

特に気を付けて取り入れてほしいのが、「ミネラル」と「ビタミン」です。 

炭水化物やタンパク質の働きをサポートし、体の調子を整えてくれます。 

ミネラル          ビタミン 

     
 

 

食欲がない時に食べやすい炭水化物（めん類など）ですが、 

一緒にタンパク質（肉や卵）、野菜などをトッピングしてバランスの良い

食事を心がけましょう。 

 

筋肉や骨を作る    体のエネルギーになる 

タンパク質       脂質    炭水化物 

   

 

 

 

 

 

 

 


