
 

 

戸田市立学校給食センター 

いよいよ夏本番です。気温や湿度が高い季節がやって 

きました。屋外での部活動だけでなく、室内での部活動 

でも熱中症のリスクがあります。こまめな水分補給と 

三食しっかりとり、暑い夏を元気にすごしましょう。 

 

食育だより 
令和 5 年 7 月号 

戸田市立   中学校 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる 

★おなかを壊した

り、食欲がなく

なったりする原

因になります。 

★塾などで夕食

が遅くなる場

合は、２回に

分けて食べる

などの工夫

を。 

早寝・早起きをし、日中は 

体を動かす ★夜ふかしや、

夜遅くに食べ

ることは控え

ましょう。 

主食・主菜・副菜をそろえた 

食事を心がける 

 

★夏野菜など、

旬の食材を取

り入れましょ

う。 

冷たい物のとり過ぎに気をつける こまめな水分補給を心がける 

★汗をたくさんか

いたときには、

塩分も一緒にと

りましょう。 

 


