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令和５年 夏号 

宮古島市下地学校給食共同調理場 

暑い夏は、夏バテに注意が必要です。夏バテとは、暑さによって体のだるさや食

欲の低下などが起こることをいいます。夏バテに負けないで毎日を元気に過ごす

ために、気をつけてほしい生活習慣についてお伝えします。 

 日頃から１日３食バランスのとれた食事をとることが大切です。食

欲がない時は香辛料や酢の物などを利用します。また、十分な睡眠

をとります。食事をぬいたり、夜ふかしをして生活リズムが乱れたり

すると、体調不良の原因になります。 

Ｑ．野菜ジュースは野菜のかわりに 

なる？ 

  野菜ジュースだけでは、野菜の栄養をすべ

て補うことはできません。野菜ジュース 

をつくる過程で、ビタミンが壊れていた

り、食物繊維が除かれたりしていることが

あるからです。そのため、野菜ジュースは

あくまで、野菜不足を補うための食品とし

て活用し、野菜を食べるようにしましょう。 

Ａ． 

食の体験を広げよう！ 

 夏休みを利用して、さまざまなことを体験してみませ

んか？ 野菜の栽培・観察をする、家族の食事をつく

る、地域の行事食を調べるなど、これまでに学んだこ

とを生かして、やってみたいこと、調べた 

いことを見つけて挑戦して

みましょう。取り組んだ後

は、工夫した点や感想、さ

らにやってみたいことなど

をまとめます。長い休みだ

からこそ有意義にすごして

ください。 


