
 

 

 

運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。けがをせずに運動会
うんどうかい

を楽
たの

しむためにも， 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と1
１

日
にち

3
３

食
しょく

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて体
たい

調
ちょう

を 整
ととの

えましょう。   

 

 

☆体 調
たいちょう

を 整
ととの

えるためにも，朝
あさ

ご飯
はん

はきちんと食
た

べ， 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べないと， 

脳
のう

のエネルギーが足
た

りず，脳
のう

からの指令
し れ い

が上手
う ま

く出
だ

せず 

力
ちから

が出
で

なかったり，授 業
じゅぎょう

に 集 中
しゅうちゅう

しにくくなったりします。 

また，脳
のう

を休
やす

ませるためにも睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをこころがけましょう。 

 

 

☆運動
うんどう

をすると沢山
たくさん

の水分
すいぶん

が汗
あせ

や呼吸
こきゅう

で 失
うしな

われます。 

運動前
うんどうまえ

にもひとくち。喉
のど

がかわく前
まえ

に， 

かならず水分
すいぶん

をとりましょう。 

 

 

☆バランスの良
よ

い食事
しょくじ

は，けがの予防
よ ぼ う

につながります。 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・タンパク質
しつ

・ビタミン・ミネラルを意識
い し き

しましょう。 

・炭水化物
た ん す い か ぶ つ

・・・ 力
ちから

や熱
ねつ

のもとになります。 

        多
おお

く含
ふく

む食 品
しょくひん

・・・ごはん・パン・めん類
るい

など 

・タンパク質
しつ

・・・血
ち

や肉
にく

になり，筋肉
きんにく

の材 料
ざいりょう

になり，貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ぎます。 

        多
おお

く含
ふく

む食 品
しょくひん

・・・肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

・ビタミン・ミネラル・・・身体
か ら だ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えます。 

        多
おお

く含
ふく

む食 品
しょくひん

・・・野菜
や さ い

・海草
かいそう

など 

 

 

 

 

 

 

☆ 給 食
きゅうしょく

再開
さいかい

と同時
ど う じ

に，１年生
ねんせい

も 給 食
きゅうしょく

が 

始
はじ

まりました。毎日
まいにち

少
すこ

しずつ，上手
じょうず

に配膳
はいぜん

 

できるようになってきました。 

配膳
はいぜん

するのも，配膳
はいぜん

を待
ま

つのも勉 強
べんきょう

です。 

 

 

☆今年
こ と し

も，大
だい

高商事
こうしょうじ

に調理
ちょうり

業務
ぎょうむ

を 

委託
い た く

しています。 

どうぞよろしくお願
ねが

い致
いた

します。 

中川
なかがわ

さん，小柴
こ し ば

さん，鈴木
す ず き

さん 

                     澤村
さわむら

さん，手塚
て づ か

さん 

 

 

☆学校給食は，子供達の健康や発育を支え，好ましい人間関係や社会性を 

育てる教育の面でも大切な役割を担う実践型の教材でもあります。 

給食は『学校給食摂取基準』に基づき，宇都宮市教育委員会が定めた 

栄養価を満たした食事の提供で，健康の保持増進を目的としています。 

毎日の給食を通して，準備・食事のマナー・片付けなど指導をしますが， 

給食だけでは，成長に必要な栄養素をとったり，マナーを身に付けたり 

することは難しく，ご家庭での食事も大切な食育の場になります。 

食事の際に，「おいしいね」，「苦手なものも挑戦できたね」， 

「お手伝いうれしいな」など，できるだけ食に関心を 

持てるような会話を心掛けて頂きたいと思います。 

～運動会
う ん ど う か い

で力
ちから

を発揮
は っ き

するために～ 

～バランスよく食
た

べよう～ 

～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう～ 

～調理員
ち ょ う り い ん

さんを紹
しょう

介
かい

します～ 

  ご家庭と連携して取り組みたい食育 

食育だより 

～保護者の皆様へ～ 

～１年生
ねんせい

も配膳
はいぜん

を頑張
が ん ば

ってます～ 
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