
 

 

 

 

  

蒸し暑い日が増えてきましたね･･･。私は暑いのが苦手です。皆さんは暑さで疲れていませんか？

暑さに負けずに過ごすために大切なことは、食事、睡眠です。どちらもしっかりとれていますか？ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月１９日は「食育の日」 

令和６年 ６月 発行 

美野里中学校 

暑さに負けずに、全力を発揮しよう！ 

汗をたくさんかいた時には、 
水分と一緒に塩分も 
とりましょう 

カリウムを多く含む野菜や果物を 
積極的にとりましょう 

 睡眠不足、朝ごはん
抜きでは、熱中症のリ
スクが高まります。よ
く寝て、朝ごはんをし
っかり食べましょう。 

早寝・早起きをし、朝ごはんを 
必ず食べましょう 

のどが渇いていなくても、 
こまめに水や麦茶を 
飲みましょう 

 汗と一緒に外に出たカリウ
ムも意識して補給しましょ
う。果物は１日に 200ｇ、野
菜は生の状態で両手１杯ずつ
３回食べるのが理想です。 

一気にたくさん飲む
のではなく、コップ１
杯ずつ、こまめに飲み
ましょう。 

スポーツドリンクや
経口補水液を利用しま
しょう。ただし飲み過ぎ
には注意を！ 

 いよいよ来週からは総体が始まりますね。練習にも熱が入っていることと思います。その練習

と同じくらい大切なのが、食事と睡眠です。 

練習で使ってしまったエ

ネルギーやたんぱく質をし

っかり補いましょう。それ

ぞれの栄養素が体の中で働

くためには、野菜に多く含

まれるビタミン、ミネラル

が欠かせません。給食のよ

うに、主食・主菜・副菜・汁

物がそろった食事をするこ

とが理想です。試合前夜や

当日の朝には、油が多い物、

芋類を食べ過ぎないように

した方がいいそうですよ。 

普段から気をつけよう！～万全のコンディションで本番を迎えるために～ 

みなさんは何時に寝て

いますか？中学生の理想

の睡眠時間は、８～10

時間だそうです。睡眠は、

体を休めるだけの時間で

はありません。寝ている

間に私たちの体の中で

は、疲れた体を修復した

り、昼間に得た情報を頭

の中で整理したりしてい

ます。次の日も元気に生

活するために、睡眠はと

っても大切です。 

睡眠 

食事 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

残量調査が始まりましたが･･･ 

給食前の手洗い、きちんとできていますか･･･？ 

 残量調査が始まりました。これは、あくまでも現状を把握するための調査です。みなさんに

人気のあるおかずや、反対に残りが多いおかずなどを把握して、これからの献立作りに役立て

たいと考えています。 

 

給食を残さず食べることは、作ってくれた調理員さんに感謝の気持ちを伝えるため、たくさ

んの動植物の命に感謝するためであることはもちろんですが、一番は、「皆さん１人１人のた

め」です。 

皆さんの体は、皆さんが食べたものからできています。さらに、勉強したり運動したりする

エネルギーは、食べ物から補給されます。とにかくしっかり食べること 

が、毎日を元気に生活するために必要です。まずは、自分の分の給食を 

できるだけ残さずに食べることから始めてみませんか？ 

校内には、給食委員の皆さんが作ったポスターが貼られています。 

ぜひ探してみてください。 

 皆さんは、正しく手を洗っていますか？右下の図の ○ の部分は、洗い残しが多い場所なので、

特に丁寧に洗うように心がけましょう。そして洗った手を、白衣の裾などで拭く、なんてことの

ないように、きれいなハンカチも用意しておきましょう。 


