
 

だんだんと日差しが強くなり、気温や湿度も高い日が続いています。 

１学期も残すところ１カ月を切りました。皆さんが楽しみにしている 

夏休みまで、あとひとがんばりです。楽しい夏休みにするためにも、 

好き嫌いなく何でも食べて、暑さに負けない元気な体を作りましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どのくらい含まれているのかな？ 
 暑くなると汗をかくので水分補給が大切ですが、みなさんは何で水分補給をしています

か？水や麦茶などではなく、炭酸飲料・紅茶飲料・スポーツ飲料・果実系飲料・低カロリー

飲料・乳飲料などで水分補給をしている人がいるのでは？これらの飲み物に多くふくまれ

ているものといえば・・・糖分！！いったい、どれくらいの糖分が含まれているでしょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

２０２３年 ７月 
                      五島市立三井楽学校給食センター 

７月の給食目標 

  好き嫌いなく食べよう！ 

これは、５００ｍｌのペットボトル１本に含まれている糖分です。 

人工甘味料を使ってあるものもありますが、必ずしも安全で健康にいいわけ

ではありません。ノンカロリーと表示してあってもカロリーがないわけでは

ありません。 

7 月の詳細献立は 

こちらから！ 

普段の水分補給は水や麦茶などで十分です。 

運動などで汗をたくさんかく場合はスポーツドリンクなどミネラル

類を補給できる飲み物がいいですね。清涼飲料水は糖分が多いので、

水の代わりに飲むと糖分の摂りすぎになりますよ。 

のどが渇いているときは、すでに

水分が不足していると言われてい

ます。私たちの体温が高くなると、

汗をかくことで熱を逃がして調整

します。水分不足はその調整する力

を弱めてしまいます。水分は少しず

つこまめにとりましょう。 


