
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

令和 7 年 

7月号 
宇都宮市立峰小学校 （毎月19日は食育の日） 

もうすぐ夏休み!! 連日
れんじつ

猛暑
もうしょ

が続
つづ

いていますが、みなさんお元気
げ ん き

ですか。 

暑
あつ

さで 体
からだ

がだるい、食 欲
しょくよく

がないといったときこそ栄養
えいよう

バランスを 考
かんが

えた食事
しょくじ

を 

時間
じ か ん

を決
き

めてしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

市
し

販
はん

のお総
そう

菜
ざい

は塩
えん

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれている

ものもあります。栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

し、とり過
す

ぎないようにしましょう。 

 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが 整
ととの

います。 
 

夏
なつ

休
やす

みは「カルシウム」が不
ふ

足
そく

しやすくなりますので、

毎
まい

日
にち

コップ１杯
ぱい

の 牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れるなど、意
い

識
しき

してとるようにしましょう。 

１つの 料
りょう

理
り

で、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものもあります。足
た

りないものを追
つい

加
か

する

ようにしましょう。 


