
水分補給で熱中症を予防しよう！

夏休みの食生活を見直そう！

令和４年　７月　１日

厚田学校給食センター

TEL・FAX：７８－２１４１７月給食だより
●今月の給食目標●

「暑さに負けない食事をしよう」 いよいよ夏本番です。暑い日が続くので熱中症に

気をつけましょう。また、夏休みは生活リズムが崩

れがちです。早寝早起き1日3食を心がけましょう。
夏が旬の野菜や果物は水分を多く含んでいるため、

暑さ対策に有効です。

水やお茶を飲もう！ こまめに飲もう！ 少しずつ飲もう！

普段は水や麦茶を飲むよう

にしましょう。大量に汗をか

いた時は、スポーツドリンク

を利用し、甘いジュースや炭

酸飲料はひかえるようにしま

しょう。

のどがかわいたと感じる前

に、こまめに水分をとること

が重要です。運動をする時は

運動前・運動中・運動後にも

水分をしっかりととるように

しましょう。

運動する３０分前は、

250ml～500mlの水分を摂

取し、運動中は200ml～

250mlを１時間に2～４回

飲むことが勧められていま

す。

三日坊主に

注意！好き嫌いを

なくそう

夜食に

気を付けよう冷たいものは

ほどほどに

なんでも食べて

夏バテ予防！
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時間を決めて

1日3食

しっかり

薬（サプリ）を

飲むより

食べ物を食べよう

よく噛んで

食べよう室内よりも外で

運動しよう

飲むなら

麦茶か牛乳を


