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                          校 内 発 第 ６ ７ 号 

令和２年６月３０日  

                           

大阪府立富田林支援学校（給食室） 

 気温
きおん

がどんどん高く
たか  

なり、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきました。暑い
あつ  

中
なか

ですが、今年
ことし

は８月
  がつ

の初め
はじ  

頃
ごろ

まで授業
じゅぎょう

があります。暑さ
あつ  

で食欲
しょくよく

がなくなったり、体
からだ

がだるくなったりするのは「夏
なつ

バテ」のせいかもしれません。

食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて、夏
なつ

を元気
げんき

にすごしましょう！ 

 

 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の1日
にち

３ 食
   しょく

しっかり食べる
た   

ことでよりよい生活
せいかつ

リズムがつくれます。 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

野菜
や さ い

には体
からだ

の疲れ
つか  

をとってくれるビタミンやミネラルがあります。 

また、じょうぶな体
からだ

をつくるためにたんぱく質
しつ

の多い
おお  

肉
にく

や魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

や成
せい

長期
ちょうき

に大切
たいせつ

なカルシウムが不足
ふ そ く

しないように牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

を 

しっかりとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 汗
あせ

をたくさんかく夏
なつ

は、のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすること 

が大切
たいせつ

です。ふだんは水
みず

かお茶
  ちゃ

をのんで、運動
うんどう

をしてたくさん汗
あせ

をかいた 

ときはスポーツドリンクを上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

には水分
すいぶん

 

がたくさん入って
はい    

いるので、食べる
た   

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

正しい
ただ    

と思ったら
おも       

○、まちがっていると思ったら
おも      

×をえらびましょう。（こたえはページの下
した

の方にあります。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【おやつクイズのこたえ】 ①× ②× ③○ 

① おやつは毎日
まいにち

かならず食
た

べなくて

はいけない。 

 

 

② 寝る
ね  

前
まえ

に食べる
た   

のは体
からだ

によい。 

 

 

 

 

 

③ おにぎりや焼き芋
や   いも

などお菓子
 か し

以外
い が い

のものを食
た

べてもよい。 

 

 

 

７月
が つ

号
ご う

 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためのひけつ！ 

おやつは３回
  かい

の食事
しょくじ

でとりきれない栄養素
えいようそ

を補う
おぎな  

、心
こころ

を満たすなどいい面
めん

がある一方
いっぽう

、食べすぎる
た     

と虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の

原因
げんいん

になってしまいます。おやつを食べる
た   

ときには食べる
た   

時間
じ か ん

と量
りょう

に気
き

をつけましょう。 

おやつについて 考
かんが

えよう 

お や つ エ ネ ル ギ ー マ ッ プ 

アイスクリーム 

1こ ３７４kcal 

スポーツドリンク 

1本
ぽん

 １２５kcal 
ドーナツ 

1こ １８８kcal 
チョコレート 

半分
はんぶん

 １４０kcal 

コーラ 

1本
ぽん

 １１５kcal 

りんご 

２きれ ３４kcal 

あめ 

２こ ２０kcal 

ふかしいも 

９０kcal 

＊おやつクイズ＊ 

おやつ選
えら

びのルール 

おやつ＋飲み物
の    もの

で 

1日
にち

２００kcal
キロカロリー

をめやすに！ 

①食べる
た   

時間
じかん

を決
き

めて 

②寝る
ね  

前
まえ

２時間
  じ か ん

はひかえる 

③袋
ふくろ

入り
い   

のものはお皿
   さら

にとる 

④乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

がおすすめ 

食べる
た   

量
りょう

を半分
はんぶん

 

くらいにしよう 

カルシウム 

ビタミン 
おちゃ 

０kcal 

返信
へんしん

らん（食
しょく

について知りたい
し    

情報
じょうほう

や給食
きゅうしょく

のレシピ等
とう

があればお待ち
ま  

しています） 

（   ）学部
が く ぶ

（   ）年
ねん

 名前
な ま え

（          ） 


