
 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

須賀川市教育委員会学校教育課 

７.８月 
糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な「ビタミンB 1

ビーワン

」を 食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。

ビタミンB 1

ビーワン

は、にんにく、ねぎ、にらなどに含
ふく

まれる香
かお

り成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

にと

ることで、 体
からだ

へ 吸
きゅう

収
しゅう

されやすくなります。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３

食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる 

旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や

果
く だ

物
も の

を食
た

べる 
 

冷
つめ

たいもの

をとりすぎ

ない 
 

おやつはダラ

ダラ食
た

べない 
 

夏
なつ

休み中
やす  ちゅう

でも、１日
いちにち

３食
さんしょく

欠かさず
か

食
た

べることが大切
たいせつ

です。特
とく

に朝
あさ

ごはんをしっかり

食べる
た

と、生活
せいかつ

リズムがととのいます。また、野菜
やさい

や果物
くだもの

は、強い
つよ

紫外線
しがいせん

から肌
はだ

を

守る
まも

ビタミンや汗
あせ

で失われる
うし

ミネラルを豊富
ほうふ

に含みます
ふく

ので食
た

べるようにしましょ

う。 

冷たい
つめ

飲み物
の   もの

のとりすぎは、胃腸
いちょう

を冷やして
ひ

働き
はたら

を弱めて
よわ

しまうので、食欲
しょくよく

が

落ちる
お

原因
げいいん

になります。夏休み
なつやす

に、甘い
あま

ジューズやおやつのダラダラ食べ
た

になりやす

い人
ひと

は、１日
いちにち

３回
さんかい

の食事
しょくじ

をしっかり食べる
た

ようにしてみましょう。食事
しょくじ

を抜いたり
ぬ

、

パン１つ程度
ていど

で軽く
かる

すませると「すぐにおなかがすく→甘い
あま

ものが欲しく
ほ

なって

食べる
た

→またおなかがすく→食べる
た

」のダラダラ食べ
た

ループにはまってしまいますの

で気
き

をうけましょう。 

 

塩分
えんぶん

をとりすぎると、体
からだ

はバランス

を保とう
たも

として血液
けつえき

を水
みず

でうすめる

働き
はたら

をします。そうすると、血管
けっかん

の

血液量
けつえきりょう

が増えて
ふ

心臓
しんぞう

や血管
けっかん

に強い
つよ

力
ちから

がかかり、血圧
けつあつ

が高く
たか

（高血圧
こうけつあつ

）にな

ります。血圧
けつあつ

が高い
たか

（高血圧
こうけつあつ

）状態
じょうたい

が

長く
なが

つづくと、血管
けっかん

の壁
かべ

が固く
かた

もろくなり、

破れやすく
やぶ

なります。（水道
すいどう

のホースが古く
ふる

なると固く
かた

もろくなるのと同じ
おな

状態
じょうたい

です。） 

 


