
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和３年度 

宇都宮市立城山中央小学校 

もうすぐ梅雨
つ ゆ

が明
あ

け，夏
なつ

がやってきます。夏
なつ

の暑
あ つ

い時期
じ き

はからだが疲
つか

れやすく，食欲
しょくよく

もなくなりがちで

すが，きゅうりやトマト，すいかや桃
もも

など，おいしい夏
なつ

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

がたくさん出
で

回
ま わ

る季節
き せ つ

でもあります。 

しっかり食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。そして，正
ただ

しい水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 心
こころ

がけて，熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならない

体
からだ

づくりをしましょう。 

正
ただ

しい水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

の方法
ほうほう

とは？？ 

人間
に ん げ ん

のからだの約
や く

６５～７０％は水分
す い ぶ ん

です。食事
し ょ く じ

などでとり入
い

れる水分
す い ぶ ん

と，汗
あ せ

やおしっこなどで出
で

ていく水分
す い ぶ ん

との割合
わ り あ い

が崩
く ず

れる

と，熱中症
ねっちゅうしょう

などになってしまいます。そのため，水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

はとても

大切
た い せ つ

ですが，補給
ほ き ゅ う

の仕方
し か た

をまちがえると，別
べ つ

の問題
も ん だ い

が起
お

きてしまい

ます。状況
じょうきょう

に合
あ

った，正
た だ

しい水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を身
み

に付
つ

けましょう。 

まずは食
た

べ物
も の

から水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を！                  

★水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

の方法
ほうほう

は水
み ず

やお茶
ち ゃ

などの飲
の

むことだけではありません。食事
し ょ く じ

でも

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

は十分
じゅうぶん

可能
か の う

です。 
ごはんや 

み そ 汁
しる

に も

水分
すいぶん

が含
ふく

まれ

ています。 

特
と く

に朝
ちょう

食
しょく

では野
や

菜
さ い

や汁
し る

ものを！ 

★眠
ね む

っている間
あいだ

に水分
す い ぶ ん

は失
うしな

われます。朝
あ さ

起
お

き

たらまず飲
の

み物
も の

に加
く わ

え，野菜
や さ い

や汁
し る

ものをとり

入
い

れた朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

カラカラ… 満
まん

タン！ 

プラス α 

夏
な つ

野菜
や さ い

やくだものは水分
す い ぶ ん

たっぷり！ 

★夏
な つ

野菜
や さ い

には水分
す い ぶ ん

がたっぷり含
ふ く

まれています。

また，汗
あ せ

で失
うしな

われるビタミンやミネラルも豊富
ほ う ふ

です。 旬
しゅん

の味覚
み か く

をたくさん食
た

べましょう。 

砂糖
さ と う

のとりすぎに注意
ち ゅ う い

！ 

★甘
あ ま

いジュースで水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

しないように

しましょう。１日
に ち

にとってもよい砂糖
さ と う

の量
りょう

は「２０ｇ」とされています。この量
りょう

には，

料理
り ょ う り

に使
つ か

われる砂糖
さ と う

も含
ふ く

まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
炭酸
たんさん

飲 料
いんりょう

 スポーツ飲 料
いんりょう

果実
か じ つ

系
けい

飲 料
いんりょう

ジュースにはたくさんの砂糖
さ と う

が含
ふ く

まれていま

す。飲
の

みすぎないようにしましょう。 

乳
にゅう

酸
さん

飲 料
いんりょう

７月
がつ

の行事食
ぎょうじしょく

では・・・ 

７日
か

に★七夕
たなばた

献立
こんだて

★を提 供
ていきょう

します。 

七夕
たなばた

に食
た

べる『七夕
たなばた

汁
じる

』にはそうめんが入
はい

って

いますが，何
なに

に見立
み た

てているでしょうか？ 

分
わ

かった人
ひと

は湯澤
ゆ ざ わ

先生
せんせい

まで・・・♪ 



・高野豆腐
こ う や ど う ふ

ごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・いわしのごまみそ煮
に

 

・磯辺
い そ べ

あえ 

・ナンピザ 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・ゆで野菜
や さ い

 

・豆 乳
とうにゅう

ゆばコーンスープ 

・県民
けんみん

の日
ひ

デザート 

 給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

が５つのグループに

分
わ

かれ，おはしの持
も

ち方
かた

や食事中
しょくじちゅう

の正
ただ

しい姿勢
し せ い

，食器
しょっき

の置
お

き方
かた

など 

について 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に放送
ほうそう

をし

ました。 

 食事
しょくじ

のマナーについて学校
がっこう

全体
ぜんたい

で 考
かんが

えるよい機会
き か い

になりました。 

 また，原稿
げんこう

を読
よ

む練 習
れんしゅう

の成果
せ い か

も

あり，委員
い い ん

さん全員
ぜんいん

とてもすばらし

い放送
ほうそう

ができましたね♪ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

』

には，かみかみ献立
こんだて

を

提
てい

供
きょう

しました。 

 ７日
か

は図書
と し ょ

とコラボ

で お は な し 給 食
きゅうしょく

を

実施
じ っ し

しました。 

 絵本
え ほ ん

の国
くに

でぜひ読
よ

ん

でください♪ 

・お赤飯
せきはん

 ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・チキンカツ 

・野菜
や さ い

のにんにく醤油
しょうゆ

和
あ

え 

・みそ汁
しる

 

給 食
きゅうしょく

通信
つうしん

 
＊カラー版はホームページからどうぞ。 

PC 版に切り替えてご覧ください。 

６月
がつ

４日
か

 城
しろ

央
おう

小
しょう

 創立
そうりつ

記念
き ね ん

日
び

献立
こんだて

 

６月
がつ

５日
か

に１２４歳
さい

を迎
むか

えた，城
しろ

央
おう

小
しょう

をお祝
いわ

いし

て，お赤飯
せきはん

を炊
た

きました。 

お赤飯
せきはん

のお豆
まめ

（ささげ）が

苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

いようです

が，お祝
いわ

いの日
ひ

ならではの

縁起
え ん ぎ

のよい食
た

べ物
もの

ですの

で，ぜひ食
た

べてみてくださ

いね。 

６月
がつ

７日
か

 おはなし給 食
きゅうしょく

 

『むしばはどうしてできるの？』 

６月
がつ

15日
にち

 県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

 
 県民

けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

では，栃木県
と ち ぎ け ん

の名産品
めいさんひん

・特産物
とくさんぶつ

を使
つか

っ

たメニューを提 供
ていきょう

しました。 

 ナンピザは県産
けんさん

小麦
こ む ぎ

のナン，具材
ぐ ざ い

にはかんぴょう

や栃木県産
と ち ぎ け ん さ ん

のトマトが入っています。豆 乳
とうにゅう

ゆばコー

ンスープは城
しろ

央
おう

小
しょう

オリジナルメニューです。 

６月
がつ

23日
にち

 ♡６年
ねん

１組
くみ

リクエスト献立
こんだて

♡ ６月
がつ

２８日
にち

 ♡６年
ねん

２組
くみ

リクエスト献立
こんだて

♡ 

・わかめごはん ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・あげぎょうざ 

・もやしの磯辺
い そ べ

あえ 

・まろやかみそ汁
しる

 

・メロンシャーベット 

・麦入
む ぎ い

りごはん ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・セルフかきあげ丼
どん

 

・海
かい

そうサラダ 

・みそ汁
しる

 ・クレープ 

＜ 給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

＞ 食事
しょくじ

のマナー週 間
しゅうかん

 ６月
がつ

７日
か

～１４日
にち

 


