
平成 28年７月 15日 

狭山市立中央中学校 

栄養教諭 市村和美 

 

７月になり、夏本番を迎え、暑さの厳しい日が続くようになりました。この夏を元気に乗り切れ

るように、適度な運動と、食事・休養をしっかりとって、暑さと上手に付き合っていきましょう。 

★暑いからこそ、しっかり食事を！！ 

暑いと水分補給中心になってしまい、水の飲み過ぎから食事がおろそかになっている人はいませ

んか？暑さから食欲がなくなってしまう人もいることでしょう。しかし、私たちは食べることで栄

養を補い、勉強に必要な集中力や運動に必要なエネルギーを得ています。暑いからこそ、食べなけ

ればどんどん体力を奪われてしまいます。これから長い夏休みが始まります。部活動や出掛ける予

定がある日は特にしっかりと、そうでなくても１日３回の食事をしっかりとりましょう。 

★給食の牛乳、増量月間！！ 

 ７月と９月の２か月間、牛乳を 50mlプラ 

スして出しています。これは、中学生のみな 

さんに不足しがちなカルシウムを補うためで 

す。本来なら年間を通してこれく 

らい飲んでほしいのですが、寒い 

冬場は飲みにくいということもあ 

り、夏場だけにしています。みな 

さん残さず飲んでくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★給食センター見学会のお知らせ★ 

日時  平成２８年８月２日（火）  

9：30～13:00（受付 12:30 まで） 

場所  入間川学校給食センター 

持ち物 上履き・靴を入れる袋 

＊普段入れない調理場で、大きな釜や器具を間近に体感で

きます。中央中の職場体験で来てくれた生徒の作品を展示し

たり、美術部のみなさんに協力してもらった掲示物もあります

ので、よかったら是非来てくださいね♪ 


