
 

 

 

 

 

 

 

今年
ことし

も梅雨
つ ゆ

に入りじめじめとした暑い
あつ

日
ひ

が続
つづ

いていますね。 

梅雨
つ ゆ

が明ければ
あ

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑い
あつ

日
ひ

が続
つづ

くと，食 欲
しょくよく

がない・だるい・よく眠れ
ねむ

ないなどの 

「夏
なつ

バテ」が起こ
お

りやすくなります。夏
なつ

バテを防ぐ
ふせ

には栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を毎日
まいにち

しつかり食
た

べ

る，こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする，早寝
はやね

早
はや

起
お

きをすることが大切
たいせつ

です。夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

をしないようにし

たり，朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食べたりして，夏
なつ

休み中
やす ちゅう

も規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を心がけて
こころ

，夏
なつ

を元気
げんき

にすごしまし

ょう。 

 

    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

だより 
国本中央小学校 

令和７年７月 ７月 

☆フルーツポンチ☆ 

～７月
が つ

１８日
に ち

は学校
が っ こ う

で収穫
しゅうかく

したブルーベリーが出
で

ます～ 

７月
がつ

１８日
にち

は給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

で収穫
しゅうかく

したブルーベリーがフルーツポンチに入
はい

ります。楽
たの

しみにしていてくださ

い‼ブルーベリーは校庭
こうてい

や中庭
なかにわ

で６月
 が つ

中 旬
ちゅうじゅん

から少
すこ

しずつ収穫
しゅうかく

してブルーベリーソースを作り
つく

，フルーツポン

チにいれます‼ 

給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

さんが朝
あさ

の会
かい

を利用
り よ う

して，1年生
ねんせい

に牛 乳
ぎゅうにゅう

パックの開き方
ひら  かた

を丁寧に教
おし

えました。 

５・６年生
ねんせい

のお兄さん
 にい

お姉さん
 ねえ

に優しく
やさしく

教えてもらい，１年生
ねんせい

はうれしそうでした。 

 

～のどが渇
かわ

いていなくても水分
すいぶん

をとろう～ 
ひとのからだの約

やく

６０％が水分
すいぶん

です。汗
あせ

などで急激
きゅうげき

に体
からだ

の水分
すいぶん

が減
へ

ると，のどの渇
かわ

きを感
かん

じる前に

脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起
お

こすことがあります。 

そこで心
こころ

がけたいのが，水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

のこまめな補給
ほきゅう

。汗
あせ

で塩分
えんぶん

やビタミン B１・C も失
うしな

われるので水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

むときに昆布
こ ん ぶ

や漬物
つけもの

を一緒に食べたり，かんきつ類
るい

なども一緒
いっしょ

に食
た

べるとよいですね。 

また，ペットボトルなどの飲料
いんりょう

の扱い
あつか

に注意
ちゅうい

しましょう。 

直接
ちょくせつ

口
くち

をつけると細菌
さいきん

が入り
はい

，温度
おん ど

や栄養
えいよう

の条件
じょうけん

がそろうとそれらが増殖
ぞうしょく

します。食中毒
しょくちゅうどく

を防ぐ
ふ せ ぐ

た

めにも，できるだけ早く
はや

飲みきり
の

，飲み残し
の   のこ

は捨て
すて

ましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

学校の給食時間中に，各教室をまわり，好き嫌いをしないでバランスよく食べることの大切さ

や，食事マナーについての話しなどをしています。 

夏休み期間中，是非一度ご家庭でもマナーについてお話をしてみていただけたらと思います。 

また，給食の白衣のほつれやボタンが取れていることにお気付きの方は，直していただけると 

幸いです。 

 

 

「学校や児童の様子は，こちらからも見ることができます → 国本中央小学校ホームページ  

http://www.ueis.ed.jp/school/kunimoto-c/                  QR コードの画像    

① 朝
あ さ

ごはんをしっかりたべましょう 

３ 食
しょく

をきちんと食
た

べるのが基本
き ほ ん

です。早
はや

起
お

きして， 必
かなら

ず 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べましょう。 

② 野菜
や さ い

を多
お お

く食
た

べましょう 

夏
なつ

野菜
や さ い

はビタミンがいっぱい含
ふく

まれています。 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

を多
おお

く食
た

べましょう。 

③ たんぱく質
し つ

を十分
じゅうぶん

にとりましょう 

夏
なつ

バテしないためには，たんぱく質
しつ

も大切
たいせつ

です。 魚
さかな

・肉
にく

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

のどれかを 必
かなら

ず食
た

べるよう 

にしましょう。 

④ 水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしっかりと 

水
みず

か麦茶
むぎちゃ

がいいでしょう。甘
あま

いジュースなどは控
ひか

えめにしましょう。 

⑤ 冷
つ め

たいものの、食
た

べすぎに注意
ち ゅ う い

 

  冷
つめ

たいものをとりすぎると身体
か ら だ

が冷
ひ

えて，夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 

http://www.ueis.ed.jp/school/kunimoto-c/

