
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

も ～食育
しょくいく

だより～ 

７月号
がつごう

 海道
かいどう

小学校
しょうがっこう

 ２０２２ 

お家
うち

の方
かた

と読
よ

んでください。 
り 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ 
も 
り 

 毎日
まいにち

、気温
きおん

が高
たか

くたくさん汗
あせ

をかく時期
じ き

になりました。汗
あせ

をかくと体
からだ

の水分
すいぶん

だけではな

く、塩分
えんぶん

などのミネラルも一緒
いっしょ

に出
で

てしまいます。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をとり、栄養
えいよう

バランス

のとれた食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

栄養士
えいようし

によるMeet配信
はいしん

を給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に

実施
じ っ し

しました。食事
しょくじ

マナーについての説明
せつめい

をし、正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

を全員
ぜんいん

で、給 食
きゅうしょく

で提
てい

供
きょう

されたひじきと大豆
だ い ず

の煮物
に も の

を使
つか

い

練習
れんしゅう

しました。家庭
か て い

でも練習
れんしゅう

して、正
ただ

しく

上手
じょうず

にはしが使
つか

えるようになりましょう。 

６月
がつ

１３日
にち

（月
げつ

）から１７日
にち

（金
きん

）の５日間
いつかかん

は、豊郷
とよさと

食事
しょくじ

マナーアップ週間
しゅうかん

を実施
じ っ し

しました。楽
たの

しく・気持
き も

ち良
よ

い食事
しょくじ

をするために、正
ただ

しい食事
しょくじ

マナーを身
み

につけることが目的
もくてき

です。 

そこで以下の７つを重点
じゅうてん

目標
もくひょう

として行
おこな

いました。 

① 食事
しょくじ

の前
まえ

に石
せっ

けんで手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりしよう。 

② 食事
しょくじ

のあいさつを感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて言
い

おう。 

③ 正
ただ

しく食器
しょっき

を置
お

いて食
た

べよう。 

④ 正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

で食
た

べよう。 

⑤ 食
た

べている時
とき

に無駄
む だ

なおしゃべりはしない。 

⑥ 背筋
せ す じ

をのばして、良
よ

い姿勢
し せ い

で食
た

べよう。 

⑦ 後片付
あとかたづ

けを上手
じょうず

にしよう。 

 

 

とよさと しょくじ       しゅうかん   がつ    にち げつ        にち きん 



 

 

 

～暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るために夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう～ 
たくさんの日

ひ

ざしをあびた夏
なつ

野菜
やさい

には、ビタミン類
るい

やミネラル、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ています。夏
なつ

野菜
やさい

には、水分
すいぶん

やカリウムを含
ふく

んでいる物
もの

が多
おお

く、ほてった 体
からだ

を冷
ひ

やしてくれ

ます。夏
なつ

に不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

できるのが夏
なつ

野菜
やさい

の良
よ

いところです。 

 トマト……真
ま

っ赤
か

なトマトは抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

があるビタミンＡ・Ｃが含
ふく

まれています。 

      リコピンという色素
しきそ

が含
ふく

まれていて病気
びょうき

に 

負
ま

けない免疫力
めんえきりょく

も高
たか

めてくれます。 

 ピーマン…ビタミンⅭが豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

です。皮膚
ひ ふ

の粘膜
ねんまく

や 

ウィルスから 体
からだ

を守
まも

り、夏
なつ

風
か

邪
ぜ

にも効果的
こうかてき

なビタミンＡも含
ふく

まれています。 

 

＜豊郷
とよさと

 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

｛6/6（月
げつ

）～6/10（金
きん

）｝＞ 

６月
がつ

６日
む い か

に「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

献立
こんだて

」、７日
な の か

・８日
よ う か

に、「かみかみ献立
こんだて

」を実施
じ っ し

しました。

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

・レンコン・煮干
に ぼ

しなど噛
か

みごたえがある食材
しょくざい

、健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つために必要
ひつよう

な

栄養素
えいようそ

であるカルシウムやタンパク質
しつ

を含
ふく

む食材
しょくざい

を使用
し よ う

した献立
こんだて

です。いつもより食
た

べる

時間
じ か ん

がかかりましたが、しっかり噛
か

むことができ、健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

ができました。 

 

 みんなの体
からだ

の６０～７５％は水分
すいぶん

からできています。その水分
すいぶん

は、体
からだ

のすみずみに栄養
えいよう

を運
はこ

び、

体温
たいおん

を保
たも

つなど、とても大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。そして、おしっこや汗
あせ

などになって体
からだ

の外
そと

に出
で

て

いきます。その時
とき

にしっかり水分
すいぶん

をとらないと熱中症
ねっちゅうしょう

になります。 

児童
じ ど う

のみんなはここです！ 

① こまめに水分
すいぶん

をとる 

② 運動前
うんどうまえ

に水分
すいぶん

をとる 

③ 運動中
うんどうちゅう

は１５～３０分
ふん

ごとに水分
すいぶん

をとる 

④ たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

や長時間
ちょうじかん

動
うご

いた時
とき

は、スポーツドリンクを飲
の

む 

⑤ 冷
ひ

えすぎたものは飲
の

まない 

すいぶん ほきゅう 

すいぶん からだ    なか     すいぶんりょう 

7
なの

日
か

 

8
よう

日
か

 
６
むい

日
か

 

  


