
平成
へ い せ い

２７年
ね ん

７月
が つ

２４日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏
な つ

バテは夏
な つ

の暑
あ つ

さ

の影響
えいきょう

で身体
か ら だ

が弱
よ わ

っ

たときに体調
たいちょう

を崩
く ず

す

症状
しょうじょう

のことです。 

 暑
あ つ

い夏
な つ

でも弱
よ わ

らな

い対策
た い さ く

が必要
ひ つ よ う

です。 

夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

よく過
す

ごすためには、

食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

などの日常
にちじょう

生活
せいかつ

を規則
き そ く

正
ただ

しくし、生活
せいかつ

リズムをととのえることが

大切
たいせつ

です。 

夏休
なつやす

みだからといって朝寝坊
あさねぼう

を続
つづ

けた

り、夜更
よ ふ

かしをしたりすると体調
たいちょう

を崩
くず

して

しまします。少
すこ

し気
き

を付
つ

けてみましょう。 

いよいよ夏
な つ

本番
ほ ん ば ん

ですね。暑
あ つ

くなってきましたが、体調
たいちょう

は崩
く ず

していないでしょうか。体調
たいちょう

管理
か ん り

は、食事
し ょ く じ

の内容
な い よ う

が非常
ひ じ ょ う

に大切
た い せ つ

です。そこで、今月号
こ ん げ つ ご う

では夏
な つ

に旬
しゅん

をむかえる食べ物
た べ も の

と

夏
な つ

バテ対策
た い さ く

について紹介
しょうかい

していきます。 

ゴーヤ 

なす トマト しそ 

きゅうり ピーマン 

 夏
な つ

野菜
や さ い

には、身体
か ら だ

を冷
ひ

やす・免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める・食欲
しょくよく

増進
ぞ う し ん

など、夏
な つ

に負
ま

けな

いための大切
た い せ つ

な作用
さ よ う

があります。 

 いろいろな種類
し ゅ る い

の野菜
や さ い

を食
た

べて、

元気
げ ん き

に夏
な つ

を過
す

ごしましょう。 

 ちなみに、とうもろこしや枝豆
え だ ま め

も夏
な つ

野菜
や さ い

です。 

冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

ばかりには気
き

を付
つ

けて！ 


