
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年度 
羽生市立新郷第一小学校 

食育指導部 

梅雨が明けるといよいよ夏本番です。暑い日が続くと、どうしても食欲が落ちやすくなりますが、冷たいめん

のみで１食を済ませたり食事を抜いたりすると、栄養が偏り夏バテや熱中症の原因になります。1 日３回の食事

をバランスよく食べるとともに、こまめな水分補給を心がけ、暑さに負けず元気に過ごせるようにしましょう。 

水分をとる時は、中身もチェック！！ 

好きだからと言ってジュース等の甘い物ばかり飲

んでいると、水分と一緒にたくさんの糖分も摂取して

しまいます。 

この機会に普段から食べている物、飲んでいる物

のことを詳しく調べてみましょう。入っている材料は食

品表示に書いてあります。何が入っているかチェック

してみましょう。原材料名に書いてある材料は、含ま

れる量の多い順に書いてあります。野菜ジュースを選

んだのに、材料の１番最初に砂糖が書いてある時は注

意です。また、パッケージにも秘密があり、果汁

100％のジュースにのみ、デザインに「果汁のしずく」

や「果物のスライス」が使用可能という決まりがありま

す。100％を探す時の参考にしてみてください。 


