
◆夏の飲み物、みなさんは何を飲みますか?
暑い夏、みなさんはのどが渇いた時に何を飲みますか？

夏は汗をたくさんかくので、より多くの水分をとる必要があります。

だからといって糖分が多く含まれた清涼飲料水ばかりをたくさん飲む

のはよくありません。水やお茶などを飲むようにしましょう。

この機会に夏の飲み物について考えてみましょう。

夏の飲み物の飲み方ポイント

◇ のどが渇く前にこまめに水分補給をしましょう。

（のどが渇いてからだと「がぶ飲み」しがちです。）

◇ 食事の前には清涼飲料水を飲み過ぎないようにしましょう。

（甘い飲料の飲み過ぎは血糖値を上昇させ、食欲減退につながります。）

◇ 冷たい飲み物を一度に取りすぎないようにしましょう。

（胃に負担がかかり、さらに暑さなどで胃の働きが低下してしまいます。）

◇ 清涼飲料水を飲むときはコップなどにつぎ分けましょう。

◆給食試食会が終わりました

６月２５日（金）に１学年の保護者を対象にした給食試食会を行いましたところ、３４名

もの保護者の方が参加してくださいました。給食参観や試食を通して、給食や食育について

今一度考えていただく機会となったのではないかと思います。子どもたちはたくさんの保護

者の方に見られて、緊張していましたが、４月から学んできた給食時間の過ごし方が上手に

できていました。（保護者の方がいなくなった後は、緊張が解け、少しホッとしていたようでした。）

当日は、高岡食１９丼の献立でしたが、とても好評でした。「レシピを教えてほしい」な

どの要望がありました。今後、給食だよりやランチルームの掲示などで取り上げていきた

いと思っています。

（参加された保護者の感想より）

・思った以上に薄味でびっくりしました。色々な食材が使ってあったので、良かったです。

・もずくをスープに入れたことがなかったので、今度やってみたいと思います。

平成２２年７月１日
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暑さが厳しくなってくると、「夏バテ」という言葉を耳にします。

「夏バテ」は、夏の暑さに体力が付いていけずに食欲がなくなったり、元気がなくなっ

たりすることを言います。朝ごはんをしっかり食べて、元気に過ごしましょう。
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