
 

 

 

 

 

 

＜児
じ

童
どう

のみなさんへ＞ 

 もうすぐ楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますね。梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、厳
きび

しい暑
あつ

さもやってきます。暑
あつ

さが続
つづ

い

て 体
からだ

がだるい、 食
しょく

欲
よく

がないときこそ、 食
しょく

生
せい

活
かつ

に気
き

を付
つ

けることが大
たい

切
せつ

です。冷
つめ

たいものの食
た

べ過
す

ぎや飲
の

み過
す

ぎは、胃
い

腸
ちょう

の 働
はたら

きを悪
わる

くしてしまうので、注意
ちゅうい

してくださいね。 

暑
あつ

さに負
ま

けないよう、しっかり食
た

べて元
げん

気
き

な 体
からだ

で夏
なつ

休
やす

みを迎
むか

えましょう！ 

 

 

 

 

 

 

＜保護者の皆様へ＞ 
 

 

 夏の強い日差しや厳しい暑さは、体にとっては大きなストレスになります。夏はこうしたスト

レスで体の抵抗力が低下し、夏かぜをひいたり、疲れやすくなったりします。そこで特に意識し

てとりたいのがビタミンです。 

野菜や果物に多いビタミン C はストレスから体を守る、ビタミン B1 は炭水化物がエネルギ

ーに変わるのを助ける働きがあります。また、ビタミン C とビタミン B1 のどちらも水に溶け

やすい性質をもっています。体に溜まらず、汗などと共に体外に出やすいので、毎日しっかりと

るとよいです。 

 

 

ビタミン B１を多く含む食材の中でも、これから夏にかけておいしくなる食べ物がとうもろ

こしです。とうもろこしは未熟な若い実を食べるので、穀物ではなく野菜として分類されます。 

 ぷっくりしたジューシーな食感にするなら水から、シャッキリした食感にするならお湯が沸騰

してから、とうもろこしを鍋に入れます。どちらも沸騰後３～５分でゆであがります。 

 ７月１４日火曜日の給食では、１年生が皮むきのお手伝いをしてくれたとうもろこしを提供し

ます。 

７月
が つ

の栄養
え い よ う

目標
もくひょう

  暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう。 

７月
が つ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

  好
す

き嫌
きら

いをしないでなんでも食
た

べよう。 

令 和 ８ 年 ６ 月 ３ ０ 日 
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朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３ 食
しょく

の時間
じ か ん

を決
き

め

てしっかり食
た

べることで、

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムがつく

られます。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きも 

心
こころ

がけましょう。 

夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、 体
からだ

の

調子
ちょうし

をととのえるビタミンや

ミネラルがたくさんありま

す。また肉
にく

や 魚
さかな

などのおかず

もしっかり食
た

べましょう。 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

で

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしまし

ょう。また食事
しょくじ

の前
まえ

にたくさ

ん飲
の

み過
す

ぎると胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけるので気
き

を付
つ

けまし

ょう。 


