
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
夏を元気に過ごすための，食事面からの８つのポイントです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年 

食育だより 
（毎月 19 日は食育の日） 清原中学校

7 月号 

７月も半ばを過ぎて，毎日暑い日が続いています。気温が高く，蒸し暑い日が続くと，体の機能が低

下し食欲も衰えがちになります。１日３回，栄養バランスのとれた食事をすることに気を配り，夜ふか

しせずによく寝て，１日の疲れをしっかりとるようにしましょう。 

また，熱中症対策に大事な水分補給。牛乳には，糖質とたんぱく質が含まれており，暑さを乗り越え

る強い体づくりに効果的な飲み物です。夏休み中も，一日に少なくてもコップ 1 杯の牛乳を飲んで，部

活動や勉強に頑張りましょう。 
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