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（毎月18日はのぎ地産地消の日） 野木町立野木中学校

７月号給食だより
令和６年

「早寝・早起き・朝ご飯」でしっかり生活をととのえて、元気に夏を乗り切りま

しょう。

５月１４日（火）明治の食育授業（オンライン）で水分補給の大切さについて学

んだこと、思い出して実践してね。

・食事も大切な水分補給だということに驚きました。１食抜いただけで、１日に必要な水分摂取

量が不足してしまうと聞き、３食バランスよく食べることは本当に大切なのだと再確認すること

ができました。

・カフェインは水分を外へ逃がしてしまうことに驚いた。自分は牛乳が嫌いでいつも飲まないけ

ど、カルシウムが２２７ｍｇも入っていて、女子は１日８００ｍｇ摂らないといけないので頑

張って１本は飲もうと思った。気づいた時に水をたくさん飲んでしまうから、ゆっくりこまめに

飲もうと思った。よく足がつるので、ちゃんと水分を摂る！

・1度に大量の水分を摂っても、体が吸収できないから意味がないと知ったので驚きました。こ

れからは１度に大量の水を摂るのではなく、こまめに少しずつ水分補給をしたいです。

・普段、あまり水分を意識しないけど、自分から飲んだり食べたりしようと思った。朝ごはんは

大切だと思った。

・のどがかわいていなくても、こまめに水分補給をした方がいいのと、今の時期にカルシウムも

たくさん摂ることも大切だということがわかりました。


