
 

 

 

８月
がつ

給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

・・・規則正しい食事
しょくじ

をしよう 

 

 

 

夏が旬の野菜やくだものにも水分はたくさん含まれていま

す。とりわけきゅうりやなす、スイカはその 90％近くが水分

です。さらにこれらの夏野菜やくだものからは、水分だけで

なく汗で失われた無機質（ミネラル）も補給できます。まさ

に一石二鳥ですね。 

 長い夏休み中は、毎日の生活が不規則になりがちです。早寝・早起き・朝ごはんを

大切にした生活を送って、元気で実りある夏休みにしてください。 


