
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 7 年 

食育だより 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

，そして熱 中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも，下
した

の食生活
し ょ く せ い か つ

に 

心
こころ

がけて 体
からだ

のコンディションを 整
ととの

え，夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょう。 

（毎月19日は食育の日） 宇都宮市立石井小学校

7月号 

◆夜
よ

ふかししたりせず，

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

が

け，朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆ 給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れ

ましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると，脳
のう

の 働
はたら

き

が活
かっ

発
ぱつ

になり，

宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に

集
しゅう

中
ちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

してみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を，のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に，

こまめに飲
の

みましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では，

のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくい

ため，特
とく

に意
い

識
しき

して飲
の

み

ましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

な

ど，甘
あま

くないもの，カフェ

インを含
ふく

まないものにしま

しょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を決
き

めて，お皿
さら

に取
と

り分
わ

け

ましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎな

いようにしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え，不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を

補
おぎな

うのもおすすめです。 



例
たと

えば，冬
ふゆ

が 旬
しゅん

のほうれん

そうは，寒
さむ

さにあたることで

甘
あま

味
み

や栄
えい

養
よう

が増
ま

し，夏
なつ

にとれ

るものよりも，ビタミンＣ
シー

が

約
やく

３倍
ばい

多
おお

くな 

ります。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

２年生
ね ん せ い

による『とうもろこしの皮
か わ

むき体験
た い け ん

』を実施
じ っ し

しました！！ 

 ７月７日(月)に，給食用
きゅうしょくよう

の「とうもろこし」の皮
か わ

むきを， 

２年生
ね ん せ い

全員
ぜ ん い ん

で行
おこな

いました。とうもろこしは，平石
ひ ら い し

農産物
の う さ ん ぶ つ

直売
ちょくばい

の 

高松
た か ま つ

さんの畑
はたけ

で採
と

れたもので，「ドルチェドリーム」という品種
ひ ん し ゅ

 

のとうもろこしでした。ドルチェドリームの糖度
と う ど

は，１８度
ど

もあ 

り，とても甘
あ ま

くてみずみずしかったです。２年生
ね ん せ い

は，ひとり２本
ほ ん

 

ずつ皮
か わ

むきをしましたが，とても上手
じ ょ う ず

に髭
ひ げ

までとることができま 

した。給食
きゅうしょく

で食
た

べた感想
か ん そ う

を，みんなが口
く ち

をそろえて，「あまくて， 

おいしかった」と笑顔
え が お

で話
は な

してくれました。 

  スーパーマーケットなどの店
てん

頭
とう

には，１年
ねん

を通
とお

して豊
ほう

富
ふ

な種
しゅ

類
るい

の野
や

菜
さい

が並
なら

んでいますが，もとも

と野
や

菜
さい

には，たくさん収
しゅう

穫
かく

できて，一
いち

番
ばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時
じ

期
き

があります。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には，

その時
じ

期
き

に 私
わたし

たちの体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な成
せい

分
ぶん

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれている上
うえ

に，価
か

格
かく

が安
やす

く，環
かん

境
きょう

にも優
やさ

しいな

ど，たくさんの魅
み

力
りょく

が詰
つ

まっています。 

◆おいしく， 

栄
え い

養
よ う

価
か

が高
た か

い！ 

※産
さん

地
ち

やその年
とし

の気
き

候
こう

などに

よって， 旬
しゅん

の時
じ

期
き

は変
か

わりま

す。 

※日
に

本
ほん

食
しょく

品
ひん

標
ひょう

準
じゅん

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

で

「いも類
るい

」「きのこ類
るい

」に含
ふく

ま

れる作
さく

物
もつ

も記
き

載
さい

しています。 

◆体
からだ

によい効
こ う

果
か

がある！ 
◆価

か

格
か く

が安
や す

く， 

環
か ん

境
きょう

に優
や さ

しい！ 

夏
なつ

野
や

菜
さい

は 体
からだ

を冷
ひ

やし，疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

や 食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

などの作
さ

用
よう

が

ある一
いっ

方
ぽう

，冬
ふゆ

野
や

菜
さい

は 体
からだ

を温
あたた

め、冷
ひ

え 性
しょう

や風邪
か ぜ

を予
よ

防
ぼう

する

など，季
き

節
せつ

に合
あ

った働
はたら

きをし

てくれます。 

その土
と

地
ち

の気
き

候
こう

に合
あ

わせて

栽
さい

培
ばい

することで，栽
さい

培
ばい

にかか

る費
ひ

用
よう

やエネルギーが少
すく

なく

済
す

みます。また，たくさん

収
しゅう

穫
かく

できるので，価
か

格
かく

が安
やす

くなります。 

夏休
な つ や す

みは，夏
な つ

野菜
や さ い

を

たくさん食
た

べて暑
あ つ

い

夏
な つ

を乗
の

り切
き

ってね！ 


