
 

 

                                                       

 

 

                      

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

令和２年度 9 月号 

宇都宮市立城山西小学校    

         

 

 

 

 

 

 

 

              

給食農園や地域の食材を使用した, 夏らしい献立になりました。 

新鮮な食材を食べて, 暑い夏を元気に乗り切って下さい。 

 

～７,８月の給食より～ 

  

こがしファームさんの枝豆を入れて炊いた枝豆おこわ。 

豆を１粒１粒さやから出して作りました。 

 

農園のさやいんげんをたっ

ぷりとちらした、五目ちらしお

こわ。 

 

おのぐちファームさんから,

朝採りのとうもろこしが届き

ました。 

 

地域や農園の野菜をふんだん

に入れた, 夏野菜カレー。デザー

トはフルーツポンチでした。 

 

農園のトマトで作った, 

冷製スパゲッティ。 

 

チーズたっぷりの蒸しパ

ン。ふんわりと仕上がりま

した。 

 

静岡 JA さんから寄付をい

ただいたクラウンメロン。 

おいしくいただきました。 

 

「元気に活躍できるための生活」大作戦！ 

 

 

9/２６の運動会にむけて・・ 

 

 

強い筋肉や骨を作るために 

     をしっかりとる！ 

 

 

 

 

 

              

     をたくさんとって 

体につかれをのこさない！ 

  

 

 

 

              

睡眠 

 

持久力をつけるためには 

      がかかせません！ 

 

 

 

 

 

              
           をととのえて 

自分のベストの力が発揮できる体をつくる！ 

 

  

 

 

 

              

食事 

 

肉 

 

牛乳 

 

さかな 

 

 

卵 

 

ごはん 

 

パン 

 

いも類 

 

くだもの 

 

やさい 

 

 活動 

 



 

 

 

  

 

 

朝
あさ

ごはんを食べない
た

とどんなことが起こる
お

でしょう？ 

① 頭の中にある脳に栄養が運ばれません。そのため、脳がエネルギー不足になり勉強もしっかりとできませ

ん。 

② 脳に栄養がいかないと、落ち着いた
 お   つ

行動
こうどう

がとれなくなります。イライラして友達
ともだち

とケンカをして

しまったりケガもしやすくなります。 

③ 色々
いろいろ

な 病気
びょうき

と戦う
たたか

力
ちから

がなくなり、病気
びょうき

になりやすくなります。また、腸
ちょう

がきちんと動かなく
うご

なるため便秘
べんぴ

にもなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

                      

 

                

         

 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

は栄養素
えいようそ

ではありませんが , 人間
にんげん

の

体
からだ

はほとんどが水分
すいぶん

です。汗
あせ

をかいたら水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう！ 

    すいぶん            

ごはんやパンなどの炭水化物
たんすいかぶつ

は, 運動
うんどう

をす

るためのエネルギーのもとになります。  

 

強い
つよ

筋肉
きんにく

や骨
ほね

を作る
つく

には, 肉
にく

や魚
さかな

, 卵
たまご

など 

にふくまれるたんぱく質
しつ

が必要
ひつよう

です。 

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムや,  

栄養素
えいようそ

を全身
ぜんしん

に送る
おく

鉄分
てつぶん

が大
だい

 

切
せつ

です。 

    てつ            

わたしたちの体
からだ

には「朝
あさ

になるとおき, 夜
よる

になると眠る
ねむ

」というリズムがあります。このリズムは夜
 よ

ふかし

や朝
あさ

ねぼう, 朝
あさ

ごはんを食べない
 た

日
ひ

が続く
つづ

とどんどん乱れて
みだ

しまいます。生活
せいかつ

リズムをととのええるには, 

毎日
まいにち

決まった
 き

時間
じかん

に起きて
お

朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
 あ

, バランスのよい食事
しょくじ

（特
とく

に朝
あさ

ごはん）をしっかりと食べる
た

, 夜
よる

は

早め
はや

に寝る
 ね

ことが大切
たいせつ

です。また夜
よる

早
はや

くねるためにも日中
にっちゅう

は適度
てきど

に体
からだ

を動かす
うご

ようにしましょう。 

 

活動 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は気温と湿度が高い時におこりやすく, さらに風があまり吹いていないと

きや, もともと体調が悪い時などに危険が高まります。梅雨明けなどの体が暑さに

慣れてない時季は, 特に注意が必要です。暑い場所で活動するときは, 十分な休憩

と水分補給をし, 体調に不安がある時は無理をしないようにしましょう。 

     

         

 

 

 

 

 

 

 

              

   

   

経口補水液は市販されていますが,  

ご家庭で簡単に作ることができます。 

 

・水 1000ml  ・塩３ｇ 

・砂糖４０ｇ   ・レモン汁ひと絞り 

 

6/９～１５に実施しました「すくすくウィーク」では, 朝食

チェックにご協力いただきありがとうございました。集計の結

果, 本校ではほぼ全ての児童が毎朝朝食を食べてきているとい

うことを確認することができました。 

9 月にも朝ごはんチェックを実施する予定にしております。 

よろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市では給食食材放射能検査を, 月に１度 

実施しております。 

 

 ＜６月検査食材＞ 

・小松菜（6/2７使用分） 
 
＜検査結果＞ 

・放射性ヨウ素、セシウムともに測定下限値未満 

  

 

 

       

         

 

 

 

運動
うんどう

をして汗
あせ

をかくときは 

塩分
えんぶん

を含む
ふく

水や 

スポーツドリンク 

       

 

       

         

 

 

 

 

 

 

 

              

普段
ふ だ ん

は 

水
みず

かお茶
    ちゃ

 

  

  

 かお茶 

 

 

 

       

         

 

 

 

 

 

 

 

              

運動中はたくさんの汗をかきます。汗をか

くと水分と塩分が体からでていきます。たく

さん汗をかいた時, 水だけを補給しても体が

うけつけず, 塩分も補給しないと 

熱けいれんをおこすことがあり 

ます。 

 


