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   梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると，いよいよ暑
あつ

さも本番
ほんばん

です。暑
あつ

くなると食欲
しょくよく

がなくなって，ついつい食事
しょくじ

を簡
かん

単
たん

に済
す

ま

せがちです。食生活
しょくせいかつ

が不規則
ふ き そ く

になったり，夜更
よ ふ

かしして寝不足
ね ぶ そ く

だったり，不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

を続
つづ

けていると，

夏
なつ

バテを招
まね

く原因
げんいん

にもなります。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように，暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

の仕方
し か た

や，水分
すいぶん

の

補給
ほきゅう

について考
かんが

えてみましょう。 
 

 

     

 
 

①  １日
にち

３食
しょく

，きちんと食
た

べよう。 

夜更
よ ふ

かしをして朝
あさ

起
お

きるのが遅
おそ

いと，朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

くことにつながります。１日
にち

２食
しょく

で

は，食事
しょくじ

回数
かいすう

が少
すく

なくなるため栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になったり，逆
ぎゃく

に，１回
かい

でたくさんの量
りょう

を食
た

べすぎてしまい胃腸
いちょう

へ負担
ふ た ん

がかかったりもします。栄養
えいよう

のバランスや，食
た

べる時間
じ か ん

を守
まも

り，１日
にち

３回
かい

，きちんと食
た

べましょう。 

②  ビタミンＢ群
ぐん

・Ｃ群
ぐん

の多
おお

い食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れよう。 

                                   ビタミンB群
ぐん

(豚肉
ぶたにく

やレバーなど)は，ご飯
はん

やパンを食
た

 

べたときに体内
たいない

でエネルギーに変
か

える働
はたら

きをする栄
えい

  

養素
よ う そ

です。暑
あつ

くなるとたくさん使
つか

われるので，しっか 

りとることが大切
たいせつ

です。 

また，ビタミン B群
ぐん

の働
はたら

きを手助
て だ す

けするビタミンＣ

（野菜
や さ い

・果物
くだもの

）を一緒
いっしょ

にとると，より効
こう

果的
か て き

です。 

③ 冷
つめ

たいものを食
た

べすぎないようにしよう。 

        冷
つめ

たいもののとりすぎは，胃液
い え き

の分泌
ぶ ん ぴ

を低下
て い か

させたり，胃液
い え き

を薄
うす

めたりと食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

の 

原因
げんいん

になります。あまり冷
ひ

えた食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

ばかりではなく，時
とき

には温
あたた

かいミルクや 

お茶
ちゃ

なども飲
の

むようにしましょう。 

 
 

   夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べよう！  

夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷり浴
あ

びて，大
おお

きく色濃
い ろ こ

く育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

たち。 

学校
が っ こ う

や家
いえ

で，野菜
や さ い

を育
そだ

てている人
ひ と

も多
お お

いでしょう。 

夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には，ビタミンＣ
シ ー

やカロテンが多
お お

く含
ふ く

まれていて， 

夏
な つ

の強
つ よ

い日差
ひ ざ

しに負
ま

けないようにしてくれます。 

 また，夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

が多
おお

いので，食
た

べることが直接
ちょくせつ

，体
からだ

を冷
ひ

やす 

効能
こうのう

があります。 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で夏
な つ

野菜
や さ い

を食
た

べて，暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

７月給食目標 

 

上手
じょうず

な食
た

べ方
かた

を 

しよう！！ 
 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ食事
し ょ く じ

のポイント！ 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

しっかり朝
あさ

ごはん 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないよ

うに，暑
あつ

いときは，こま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしまし

ょう。 

トマト 
ピーマン 

きゅうり 

ゴーヤ なす 



１班
はん

，代表者
だいひょうしゃ

２名
めい

が１分間
ぷんかん

で何個
な ん こ

，おはしを使
つか

って隣
となり

のお皿
さら

に

お豆
まめ

を運
はこ

べるかのゲームに１６チームが挑戦
ちょうせん

しました。お豆
まめ

の

種類
しゅるい

は“大豆
だ い ず

・あずき・金時
きんとき

豆
まめ

・花
はな

豆
まめ

・黒豆
くろまめ

”の５種類
しゅるい

を混
ま

ぜた

５０個
こ

。２名
２ め い

の合計点
ごうけいてん

によって得点
とくてん

がかわるルール制
せい

で，『天国
てんごく

と

地獄
じ ご く

』のＢＧＭとグループ全員
ぜんいん

の応援
おうえん

を聞
き

きながら，代表者
だいひょうしゃ

は

真剣
しんけん

に取
と

り組んでいました。 

最高点
さいこうてん

は４３班
はん

の４７個
こ

（２８個
こ

＆１９個
こ

）でした。 

生活科
せいかつか

の授業
じゅぎょう

で，ランチルームに用意
よ う い

したとうもろこし

２４０本
ぽん

を２年生
２ねんせい

全員
ぜんいん

で皮
かわ

むきをしました。 

平石
ひらいし

農産物
のうさんぶつ

直売
ちょくばい

所
じょ

代表
だいひょう

の高柗
たかまつ

さんの畑
はたけ

で収穫
しゅうかく

した「ド

ルチェドリーム」という品種
ひんしゅ

のとうもろこし。 

とうもろこしにについて，高柗
たかまつ

さんからいろいろな話
はなし

を

聞
き

いた後
あと

，調理員
ちょうりいん

さんがむき方
かた

の見本
み ほ ん

を見
み

せて，１人２本
ほん

程度皮
ていどかわ

むきに挑戦
ちょうせん

しました。 

※１１日（火）の給 食
きゅうしょく

で全校
ぜんこう

で味
あじ

わいました。 

★７/６（木）みんなで遊
あそ

ぼう集会
しゅうかい

（給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

）で，「豆
まめ

うつしゲーム」を行
おこな

いました。 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

★7/10（月）に，２年生
ねんせい

が「とうもろこしの皮
かわ

むき体験
たいけん

」を行
おこな

いました。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：『上手
じょうず

な食
た

べ方
かた

』とは，どんなことに気
き

を付
つ

けるといいのかな？ 
  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

         
給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に配膳
はいぜん

の確認
かくにん

をしていると，ごはんと汁物
しるもの

（味噌汁
み そ し る

やスープなど）

の置
お

き方
かた

が正
ただ

しく出来
で き

ていない児童
じ ど う

が多
おお

く見受
み う

けられます。ごはんは左側
ひだりがわ

，汁物
しるもの

は

右側
みぎがわ

に置
お

くのが和食
わしょく

の正
ただ

しいお膳立
ぜ ん た

てです。ご家庭
か て い

でも，食器
しょっき

の正
ただ

しい置
お

き方
かた

やお

箸
はし

の持
も

ち方
かた

など食事
しょくじ

の時
とき

に正
ただ

しく出来
で き

ているか，ご確認
かくにん

いただけると幸
さいわ

いです。 


