
制作 鳥取市教育委員会（栄養教諭・学校栄養職員部会）

令和８年７月号

鳥取市の7月

給食めあて

暑い日が続きます。暑さによって体のだるさや食欲の低下などが起こる「夏ばて」に注意が必要です。夏
ばてしないで毎日を元気に過ごすために、気をつけてほしい食生活についてお伝えします。

熱中症予防にと、水分補給のつもりで飲んでいるその飲み物、実はたくさんの砂糖が入っている
かもしれません。

日本かぼちゃ 西洋かぼちゃ そうめんかぼちゃ

● ● ●

● ● ●

① ② ③

クイズのこたえ①そうめんかぼちゃ②西洋かぼちゃ③日本かぼちゃ

★かぼちゃクイズ★

なまえを線で
つなごう。

大量に汗をかいた時は、スポーツ

ドリンクを利用するのも良いですが、

普段の水分補給は、水か

お茶がおすすめです。

甘いジュースやスポーツドリ
ンクを水がわりにたくさん飲む
のは要注意！

冷たいものは、
甘みを感じにくく
なります。

飲みすぎは胃腸
を冷やし、消化不
良や食欲不振に
もつながるので、
気をつけよう！



鳥取市公式ウェブサイ
ト（鳥取市教育委員
会）より、給食レシピ
をご紹介します。右の
ＱＲコードからもご覧
いただけます。
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