
 

もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みがやってきますね。 

暑い
あつ

夏
なつ

を乗
の

り切
き

るには，正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

と休養
きゅうよう

，運動
うんどう

が大切
たいせつ

です。２学期
が っ き

からも元気
げ ん き

に過
す

ごせ

るように規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

では,毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ていますね。牛 乳
ぎゅうにゅう

は，カルシウムが多く
おお

含ま
ふく

れているだ

けではなく,筋肉
きんにく

や皮膚
ひ ふ

などを作
つく

るたんぱく質
しつ

も含まれ
ふく

ています。他
ほか

にも，牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む

ことで気持ち
 きも

が落
お

ちつく効果
こ う か

もあります。給 食
きゅうしょく

のない夏休
なつやす

み期間中
きかんちゅう

も牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで

みましょう！ 

 

 

 

 

 

令和７年度 志布志市立学校給食センター 

◆夜
よ

ふかししたりせず，

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

が

け，朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると，

脳
のう

の 働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

に

なり， 宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に 集
しゅう

中
ちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

し

てみましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など，甘
あま

くないもの，カフェインを含
ふく

まない

ものにしましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を，のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に，こまめに飲
の

みまし

ょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では，のどの

渇
かわ

きを感
かん

じにくいため，特
とく

に意
い

識
しき

して飲
の

みましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎない

ようにしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を 

決
き

めて，お皿
さら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆おやつは 食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと 考
かんが

え，不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を 補
おぎな

う 

のもおすすめです。 

◆ 給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。

食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。 

～夏休み号～ 

 

食事
しょくじ

を抜
ぬ

くと，１日
にち

に

必要
ひつよう

なエネルギーや栄養
えいよう

素
そ

が不足
ふ そ く

しやすくなる。 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるには,

適度
て き ど

な運動
うんどう

で骨
ほね

に刺激
し げ き

を

与
あた

えることが必要
ひつよう

。 

適度
て き ど

に運動
う ん ど う

をす

る。 

睡眠
すいみん

をしっかり 

とる。 

カルシウムの多
おお

 

い食品
しょくひん

をとる。 

１日
にち

３回
かい

，栄養
えいよう

バラ

ンスのとれた食事
し ょ く じ

をとる。 

骨
ほね

の成長
せいちょう

にも関
かか

わる「成
せい

長
ちょう

ホルモン」は,寝
ね

てい

るときに分泌
ぶんぴつ

される。 

ビタミン D
ディー

やビタミンK
ケー

を一緒
いっしょ

にとると効果的
こ う か て き

。 

夏
なつ

休
やす

みも牛乳
ぎゅうにゅう

を忘
わす

れず！

そのまま飲
の

むのではなく, 

料理
りょうり

やお菓
か

子
し

に使
つか

うのが 

おすすめ！ 

カルシウムの多
おお

い小
こ

魚
ざかな

や青菜
あ お な

，乾物
ひ も の

な

どを意識
い し き

してとりましょう。 

～夏休
なつやす

みにおやつを作
つく

ってみよう！～ 


