
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

宇都宮市立上河内西小学校  

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると，夏
なつ

本番
ほんばん

がやってきます。夏休
なつやす

みに近
ちか

づくにつれ暑
あつ

さが厳
きび

しくなってきます。 

朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

の３ 食
しょく

の食事
しょくじ

をしっかりとり，元気
げ ん き

に過
す

ごせるように，もう一度
い ち ど

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

① 飲
の

み物
もの

の種類
し ゅ る い

に気
き

をつけよう！ 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をする時
と き

は，水
み ず

や

麦茶
む ぎ ち ゃ

を飲
の

みましょう。市販
し は ん

の

甘
あ ま

いジュースでは水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

に

なりません。 

② こまめに水分
すいぶん

をとろう！ 

汗
あ せ

をかく前
ま え

，運動
う ん ど う

する時
と き

，お風呂
ふ ろ

の前後
ぜ ん ご

，寝
ね

る前
ま え

など，のどが渇
か わ

く

前
ま え

に水分
す い ぶ ん

をとりましょう。 

 

③ 飲
の

みすぎに注意
ち ゅ うい

しよう！ 

一度
い ち ど

にたくさんの量
りょう

を飲
の

む

と，胃
い

や腸
ちょう

に負担
ふ た ん

がかかりま

す。 

〈夏
な つ

休
や す

みの食
しょく

生
せ い

活
か つ

について＞ 

夏
な つ

休
や す

みに入
は い

って学校
が っ こ う

が休
や す

みになると，食
しょく

生
せ い

活
か つ

が乱
みだ

れがちになります。特
と く

に，夜
よ

更
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

をぬくことが多
お お

くなります。昼食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

だけの１日
にち

２ 食
しょく

では，食事
しょくじ

回
かい

数
すう

が少
すく

なくなることで栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になったり，逆
ぎゃく

に１回
か い

でたくさん食
た

べすぎて栄養
え い よ う

過剰
か じ ょ う

になったりします。毎
ま い

日
に ち

を楽
た の

しく過
す

ごすために栄養
え い よ う

バランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ，休
やす

み中
ちゅう

も１
 

日
にち

３食
しょく

のリズムを守
ま も

るよう気
き

をつけましょう。 

６月
がつ

６日
む い か

金曜日
き ん よ う び

に,親子
お や こ

給 食
きゅうしょく

が開
かい

催
さい

されました。 

始め
はじ  

に 給 食
きゅうしょく

センター職 員
しょくいん

澤田
さ わ だ

さんによる食 育
しょくいく

講話
こ う わ

を行いました
おこな        

。その後
  ご

子
こ

どもたちと保護者
ほ ご し ゃ

とで，

会 食
かいしょく

を行いました。ランチルームでの楽
たの

しい 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

になりました。 

を 行
おこな

いました。 



 

6月
が つ

１６日
に ち

～２０日
は つ か

 給
きゅう

食
しょく

マナー週
しゅう

間
か ん

 

保健
ほ け ん

給
きゅう

食
しょく

委
い

員
い ん

会
か い

の児童
じ ど う

が，給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に,各学級
かくがっきゅう

を回
ま わ

り，お椀
わ ん

の持
も

ち方
か た

やお箸
は し

の持
も

ち方
か た

・正
ただ

しい姿勢
し せ い

などを

伝
つ た

えました。食事
しょくじ

マナーを覚
おぼ

えることで楽
たの

しい食事
しょくじ

の時間
じ か ん

が共 有
きょうゆう

できます。これからも引
ひ

き続
つ づ

き正
た だ

しい食
しょく

事
じ

マナーについて指
し

導
ど う

していきたいと思
お も

いますので，ご家
か

庭
て い

でもご協
きょう

力
りょく

をよろしくお願
ね が

いします。 

★ 食
しょく

文化
ぶ ん か

こんだて 宮っ子
み や  こ

ランチ「平和
へ い わ

を願
ねが

って大
おお

いちょう献立
こんだて

」 

７月
がつ

9日
か

の「宮っ子
み や  こ

ランチ」の夏
なつ

メニューは「平和
へ い わ

を願
ねが

って大
おお

いちょう献立
こんだて

」です。 

宇都宮市は戦争
せんそう

で市街地
し が い ち

の大半
たいはん

を焼
や

かれ，多
おお

くの人
ひと

が亡
な

くなりました。一日
いちにち

に一食
いっしょく

しか食
た

べられ

ないほど，苦
くる

しい生活
せいかつ

が続
つづ

きましたが，市民
し み ん

の強
つよ

いエネルギーで現在
げんざい

のように発展
はってん

しました。 

「宇都宮
う つ の み や

餃子
ぎょうざ

」は全国的
ぜんこくてき

に有名
ゆうめい

ですが，戦争中
せんそうちゅう

に中 国
ちゅうごく

にいた兵士
へ い し

が本場
ほ ん ば

の味
あじ

を宇都宮
う つ の み や

に持
も

ち帰
かえ

ったのが始
はじ

まりと言
 い

われています。 

「大
おお

いちょう汁
じる

」は宮っ子
み や  こ

ランチのために作
つく

られた料理
りょうり

です。空 襲
くうしゅう

で黒
くろ

こげになった大
おお

いちょう

が翌春
よくはる

芽吹
め ぶ

き，復興
ふっこう

のシンボルとして 心
こころ

の支
ささ

えになりました。その大
おお

いちょうにちなんで，いちょ

うの 形
かたち

をしたかまぼこやにんじん，大
だい

根
こん

を入
い

れた汁
しる

物
もの

です。生
 い

きる 力
ちから

を見
 み

せてくれた大
おお

いちょう

のように，しっかり食べて
 た

元気
げんき

な体
からだ

になりましょう。 


