
 

 

 

 

 

  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            
★汗をかいたとき、塩分（塩化ナトリウム）を補給しても脱力感があるのは、汗と 

 して出ていったカリウムがもとに戻らないからだそうです。カリウムを多く含む 

食品に「はと麦」があります。はと麦茶なら手軽にカリウム補給ができます。 

 

★「ノンカロリー」「ノンシュガー（無糖）」といった清涼飲料が出回っています 

が、これらがすべてカロリーや糖分が「ゼロ」というわけではありません。飲 

料１００ｍｌ当たり５ｋｃal 未満であれば「ノンカロリー」と表示ができるよ 

うになっています。また、さまざまな甘味料（ショ糖・オリゴ糖・アスパルテ 

ーム・ステビア等）が使われていることがあります。  
 

 

 ☆７月２０日 リクエスト献立 ☆６月２７日～２９日 

   子供たちの総選挙でリクエスト献立を決めました。 給食時に調理員さんがクラス訪問しました。 

  カレーが一番人気と思っていましたが、まさかの肉うどん。 給食室の調理器具の紹介と衛生的な洗浄の 

  主菜の鶏肉のから揚げは、予想どおりの当選。 仕方を伝え、家庭での食中毒の予防を呼びか 

  先生方職員は、ちくわの磯辺揚げを期待していましたが、 けました。  

  当選ならず・・・残念！  

    

  

 

 

 

 

 

 

平成３０年７月２日 

高岡市立国吉中学校 

 日に日に気温が高くなってきました。体がまだ暑さに慣れていないため、健康な人でも熱中症にな

りやすい時季です。食事や睡眠をしっかりとって体調をととのえ、のどが渇いたと感じる前に、こま

めに水分補給しましょう。屋外で活動するときは、なるべく日差しを避けて、適度に休憩をはさむこ

とが大切です。 

 
 

          
はと麦茶 

            

 

  

 

 

                                                                                    

                                                                           

                                    

７月 給食だより  

  


