
さいたま市立桜木中学校

だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなって、じめじめとした季節がやってきました。この時期は、熱中症や夏

バテが心配です。夏バテは、夏の暑さに体がついていけず、食欲がなくなったり、疲れやすくなったり、頭がボーっとし

たりするなど、体の調子が悪くなることです。せっかくの夏休みを楽しく過ごすために、暑さに負けない食べ方や生活習

慣を見直してみましょう。

７月の給食目標

暑さに負けない 食事をしよう

夏休みは、あっという間！
朝食を自分で作ってみよう！

家にある食材で朝食を準備してみましょう。

簡単な料理を作ったり、前日の夕食の残りを

アレンジしたりするのもよいでしょう。また、

栄養のバランスを考えながらできるとすばら

しいです。

６つの基礎食品群を参考に

、きの

・ 種

時間を決めずに食べる「だら

だら食べ」や「テレビやゲーム

をしながら食べ」は、肥満や虫

歯の原因になります。ゲーム中

などにお菓子が近くにあると、

つい食べ過ぎてしまいます。気

をつけましょう。

こんな夏休み

を続けていると、

２学期になって、

体重が増えたり

夏バテになった

りますよ！！気

をつけましょう。


