
だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く，気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって，じめじめとした季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり，暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 

                                                                         

 

 
 

給 食
きゅうしょく

では，お米
こめ

やアスパラガスを納品
のうひん

していただいている地元
じ も と

農家
の う か

（中岡
なかおか

本 町
もとちょう

）の相良
さ が ら

ファーム

様
さま

と，苗
なえ

植
う

えや 収
しゅう

穫
かく

に関
かか

わった自
じ

治
ち

会
かい

こども会
かい

（岡本
おかもと

小
しょう

・岡本
おかもと

北 小
きたしょう

）の方々
かたがた

の 協 力
きょうりょく

のもと，今月
こんげつ

は地元
じ も と

のたまねぎを約
やく

８８㎏納品
のうひん

していただく予定
よ て い

です。 

今月
こんげつ

は，サマーシチューや豚
ぶた

肉
にく

とじゃがいもの煮
に

つけ，ラタトゥイユ，夏
なつ

野菜
や さ い

カレーなどたくさん

の料理
りょうり

に登 場
とうじょう

します。地元
じ も と

の食 材
しょくざい

に感謝
かんしゃ

し，美味
お い

しくいただきましょう。 

令和６年 7 月 

宇都宮市立岡本小学校 

 
 

  

 
夏休
なつやす

みになると，１日
にち

の食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちです。 食
しょく

事
じ

は 1日
にち

のエネルギーのも

となので，食
しょく

事
じ

の回
かい

数
すう

が減
へ

ってしまうと，栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になって夏
なつ

バテしやすくなって

しまいます。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 食
しょく

事
じ

時
じ

間
かん

を決
き

めて，毎
まい

日
にち

しっかり食
た

べましょう！なるべ

く『主 食
しゅしょく

+主
しゅ

菜
さい

+副菜
ふくさい

』をそろえた，バランスのよい食事
しょくじ

を 心
こころ

がけましょう。 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

は，野
や

菜
さい

を食
た

べる 量
りょう

が少
すく

なくなって， 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるはた

らきをするビタミン類
るい

の摂取
せっしゅ

不足
ぶ そ く

が心配
しんぱい

されます。 体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミ

ンＡと，暑
あつ

さのストレスに 体
からだ

が負
ま

けないようにするためのビタミンＣをしっかり

とりましょう。夏
なつ

野菜
や さ い

では，ピーマンやトマトなどの色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

ほど，ビタミ

ンＡやビタミンＣが豊富
ほ う ふ

です。水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

 
 

 

ビタミンＢ１には，エネルギーの代
たい

謝
しゃ

を助
たす

ける 働
はたら

きがあります。また，ビタミンＢ１は，炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

の代
たい

謝
しゃ

と深
ふか

く関
かか

わっています。夏
なつ

はそうめんなど，のど越
ご

しのよいものだけの食事
しょくじ

になったり，さらにアイスクリームやジュースと

いった甘
あま

い物
もの

をたくさんとりがちになったりするので，とくに注意
ちゅうい

して摂取
せっしゅ

したいビタミンで，脳
のう

や末 梢
まっしょう

神経
しんけい

の機能
き の う

を保
たも

つはたらきもあります。下記
か き

のようなビタミンＢ１の多
おお

く含
ふく

まれる 食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

してとりましょう。 

豚肉
ぶたにく

 やまいも とうもろこし 豆腐
と う ふ

 

ビタミンＢ１をしっかりとる暑
あつ

さをのりきるために 

給食
きゅうしょく

がない日
ひ

も牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

モウ！ 

“カルシウム”成長期
せいちょうき

こそしっかりとろう！ 

●校内
こうない

マナー週間
しゅうかん

の実施
じ っ し

 

 ６月
がつ

１０日
と お か

（月
げつ

）～１４日
っか

（金
きん

）に，校内
こうない

マナー週 間
しゅうかん

を実施
じ っ し

しました。「はしの持
も

ち方
かた

名
めい

人
じん

」になれるように重 点
じゅうてん

 

的
てき

に 行
おこな

いました。保
ほ

健
けん

給
きゅう

食
しょく

委
い

員
いん

会
かい

の児
じ

童
どう

が，はしの正
ただ

しい持
も

ち方
かた

を啓発
けいはつ

するために， 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に各
かく

クラスへ出
で

向
む

き，正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

と使
つか

い方
かた

を教
おし

える機
き

会
かい

を設
もう

けました。毎日
まいにち

続
つづ

けることで，正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

を 習
しゅう

得
とく

でき

るように引
ひ

き続
つづ

き取
と

り組
く

んでいきたいと思
おも

います。また，今年度
こ ん ね ん ど

も１月
がつ

に，豆
まめ

つかみ大会
たいかい

を実施
じ っ し

予定
よ て い

です。 

                                                                         

●今月
こんげつ

の食材
しょくざい

 「たまねぎ」 に注目
ちゅうもく

！ 

はしの持
も

ち方
かた

指
し

導
どう

の様子
よ う す

 

★しょくいくだよりは，おうちの 

ひとと，よみましょう！ 


