
 

  令和３年７月２０日 

尾道市立高見小学校 

NO.１ 

梅雨
つ ゆ

明
あ

けし，暑
あつ

い日が続
つづ

いていますが，夏
なつ

バテなど
していませんか?夏

なつ
バテの原因

げんいん
の一

ひと
つに，食事

しょくじ
がめん

類
るい

にかたよったり，冷
つめ

たい清 涼
せいりょう

飲 料水
いんりょうすい

をとり過
す

ぎた
りすることによる，ビタミン B 1

ビーワン
不足
ぶ そ く

が挙
あ

げられま
す。ビタミンB 1

ビーワン
は，糖質

とうしつ
をエネルギーに変

か
える 働

はたら

きがあり，不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

バテを
防
ふせ

ぐには，ビタミンB 1
ビーワン

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意識
い し き

して取
と

り
入
い

れるとともに，主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろったバラ
ンスの良

よ
い食事

しょくじ
を 心

こころ
がけることが大切

たいせつ
です。 

酸味
さ ん み

成分
せいぶん

の 「 ク エ ン

酸
さん

」には，食 欲
しょくよく

増進
ぞうしん

や

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が あ り

ます。 

香
かお

りのもととなる「ア

リシン」がビタミン

B 1
ビーワン

 の 吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

め

てくれます。 

ネバネバのもととなる成分
せいぶん

(ペ

クチンや糖
とう

たんぱく質
しつ

など)

が，胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し，消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。 

この季節
き せ つ

にぴったり

のビタミン・ミネラ

ルを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでい

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

入学して初めての給食は

「ポークカレー」でした！ 

いつもモリモリ食べてくれ

る 1 年生です♪ 

 遠足が延期になり，学校で食べたお弁当。

前日には，お弁当に入れてもらうおかずの話

をたくさんしてくれました。愛情たっぷりの

お弁当に子供たちも嬉しそうでした☆自分で

キャラ弁を作ってきた６年生もいましたよ！ 

 

 


