
★おうちの人といっしょによみましょう。

　 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

！暑
あつ

さに負
ま

けないために，いつもどおりに早起
は や お

きをして，しっかり朝食
ちょうしょく

を

 食
た

べ，気持
き も

ちよく一日
いちにち

を始
はじ

めましょう。

  食事
し ょ く じ

の前
ま え

にしっかり手洗
て あ ら

いをしていますか？
　　　       手

て

についた細菌
さいきん

やウイルスは，水
みず

でさっと洗
あら

うだけでは，

　　  　   減
へ

らすことができません。

　　 　     　石
せっ

けんを使
つか

って，手
て

のひらや手
て

の甲
こ う

，洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い

　　　     指
ゆび

の間
あいだ

やつめの中
なか

，親指
おやゆび

，手首
て く び

までていねいに洗
あら

いま

　　　   　しょう。そして清潔
せいけつ

なハンカチやタオルで，水気
み ず け

をきちんと

　　　     ふきとりましょう。

  「夏
な つ

バテ」 をしないために

エアコンで冷
ひ

やし 汗
あ せ

をかいたら水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を

すぎない 忘
わ す

れずに！

（設定
せ っ て い

温度
お ん ど

に気
き

をつける）

冷
つ め

たいものや

せんぷうきを 甘
あ ま

い飲
の

み物
も の

の

うまく使
つ か

おう とりすぎに注意
ち ゅ う い

！

　　「スタミナ」 とは長
なが

い時間
じ か ん

疲
つか

れずに動
うご

くことができる 「持久力
じきゅうりょく

」 のことです。

　　　気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなると，疲
つ か

れを感
か ん

じやすくなります。

　　　7月
が つ

の給食
きゅうしょく

では，スタミナをつける 「鉄分
て つ ぶん

」 「ビタミン」

　　「たんぱくしつ」 の多
おお

い食材
しょくざい

がたくさん登場
とうじょう

します。

　　　　　　　　

食 育 だ よ り
Ｒ４.７月号

上戸祭小学校

あ つ な つ げ ん き す

スタミナをつけて暑い夏を元気に過ごそう！


