
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

松本市学校給食センター 

きゅうしょくゆうびん 水分
す い ぶ ん

 8・9月 

暑
あつ

い季節
き せ つ

には、しっかり水分
すいぶん

をとらないと、体調
たいちょう

をくずしてしまいます。 

水分
すいぶん

というと、飲
の

み物
もの

でとるというイメージですが、実
じつ

は食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

を補
おぎな

う 

ことができます。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

に含
ふく

まれる水分
すいぶん

 

給 食
きゅうしょく

には 500ｍｌ
ミリリットル

ほど 

の水分
すいぶん

が含
ふく

まれます 
 

（それぞれに含
ふく

まれる水分
すいぶん

の目安
め や す

） 

牛乳
ぎゅうにゅう

  ：  １８０ｍ ｌ
ミリリットル

 

汁
し る

    ：  160ｍ ｌ
ミリリットル

 

ご飯
はん

   ：  110ｍ ｌ
ミリリットル

 

副菜
ふくさい

   ：  50ｍ ｌ
ミリリットル

 

主
し ゅ

菜
さい

   ：  25ｍ ｌ
ミリリットル

   

トマト 

中
ちゅう

1個
こ

に 

94ｍｌ
ミリリットル

 

ピーマン 

中
ちゅう

1個
こ

に 

25ｍｌ
ミリリットル

 

なす 

中
ちゅう

1個
こ

に 

95ｍｌ
ミリリットル

 

きゅうり 中
ちゅう

1本
ぽん

に 

95ｍｌ
ミリリットル

 

かぼちゃ 

1/4玉
たま

に 

200ｍｌ
ミリリットル

 

給食
きゅうしょく

もしっかり食
た

べて、水分
す い ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

しましょう。 


