
 

 

 

 

いよいよ子
こ

どもたちが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は生活
せいかつ

のリズムや食事
しょくじ

のバランスが崩
くず

れやすくなります。 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、「早寝
は や ね

」「早
はや

起
お

き」 

「朝
あさ

ごはん」で規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

                      

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みに料
りょう

理
り

やお手
て

伝
つだ

いに挑
ちょう

戦
せん

してみましょう！オーブントー 

スターや電子
で ん し

レンジを使
つか

って、簡単
かんたん

に作
つく

ることができるので、朝
あさ

ご 

はんや昼
ひる

ごはんにぴったりですね。料理
りょうり

をする時
とき

には、包丁
ほうちょう

で手
て

を 

切
き

ったり、火傷
や け ど

をしたりしないように気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   令和４年７月１５日 
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○な  

食欲
しょくよく

がないからと『そうめんだけ』のよ

うな食事
しょくじ

では、栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまいます。

色々
いろいろ

な食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

がそろった献立
こんだて

を心
こころ

がけましょう。 

何
なん

でも食
た

べて 

夏
なつ

バテ知
し

らず 

○つ  

暑
あつ

いからと、アイスクリー

ムやカキ氷
ごおり

など、冷
つめ

たいもの

ばかりを食
た

べていると、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。体
からだ

を 

冷
ひ

やしすぎないように山
やま

 

しましょう。山
やま

 

冷
つめ

たいものは 

ほどほどに 

○や  

おやつは「時間
じ か ん

」と「量
りょう

」 

を考
かんが

えて食
た

べましょう。おやつを食
た

べ

る量
りょう

の目
め

安
やす

は１日
にち

２００kcal までで

す！だらだらと食
た

べ続
つづ

けたり、夜
よる

遅
おそ

く

に食
た

べたりしないようにしましょう。

山
やま

 

やめよう！ 

おやつの食
た

べすぎ 
○す  

しっかりと眠
ねむ

ることで、 

１日
にち

の疲
つか

れをとることができます。

夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きてしまいがちです

が、早
はや

く寝
ね

て体
からだ

を休
やす

めましょう。山
やま

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

は十分
じゅうぶん

に 

○み  

食卓
しょくたく

は、食事
しょくじ

の場
ば

である 

と同時
ど う じ

に、家族
か ぞ く

のコミュニ 

ケーションの場
ば

です。家族
か ぞ く

みんなが集
あつ

ま

る食
しょく

卓
たく

で食事
しょくじ

ができるといいですね。 

みんなで一緒
い っ し ょ

に 

「いただきます」 

いただきます！ 暑
あつ

くなってくると、ついついジュースやスポーツドリンクに手
て

が伸
の

びてしまいますね。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

なことですが、実
じつ

は甘
あま

い飲
の

み物
もの

には砂糖
さ と う

がたっぷり入
はい

っています。砂糖
さ と う

の摂
と

りすぎは肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

の原因
げんいん

になります。また、食欲
しょくよく

が無
な

くなったり、疲
つか

れやすくな

ったりしやすくなります。そして、日常的
にちじょうてき

に甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲料水
いんりょうすい

代
が

わりに飲
の

んでいる

と「ペットボトル症候群
しょうこうぐん

」と呼ばれる「急性
きゅうせい

糖 尿 病
とうにょうびょう

」を発祥
はっしょう

する恐
おそ

れがあります。 

小学生
しょうがくせい

が１日
にち

に摂
と

ってよい砂糖
さ と う

の量
りょう

は２０ｇです。 

（スティックシュガーなら約
やく

７本
ほん

分
ぶん

） 

コップに取
と

り分
わ

けて飲
の

むなど、工夫
く ふ う

して飲
の

みましょう。 

１０本 

 

１９本 

 ０本  

 



 

６月２１日に、今
こん

年
ねん

度
ど

１回
かい

目
め

のリザーブ給 食
きゅうしょく

を 

実施
じ っ し

しました。今回
こんかい

は、若
わか

鶏
どり

とさわら、デザートで 

ヨーグルトとブルーベリーゼリーを選択
せんたく

しました。 

 

 

 

 

全校
ぜんこう

で Ａランチ １５３人
にん

   

Ｂランチ  ９７人
にん

 

と、お肉
にく

を選
えら

ぶ人
ひと

が多
おお

かったです。 

リザーブ給 食
きゅうしょく

は年間
ねんかん

３回実施
かいじっし

 

予定
よ て い

です。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の状態
じょうたい

や栄養
えいよう

 

バランスを考
かんが

えて、食
しょく

事
じ

の選
せん

択
たく

を

できるといいですね。山
やま

 

 

 

                      

 

 

８月２６日（金） ２学期
が っ き

給 食
きゅうしょく

開始
か い し

  

         ごはん・牛 乳
ぎゅうにゅう

・若
わか

鶏
どり

のから揚
あ

げ・キャベツの炒
いた

め煮
に

・豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

・

いそわかめふりかけ 

※８月２５日（木）始業式
しぎょうしき

の日
ひ

には給 食
きゅうしょく

がありません 

 

９月 ７日（水） お月見
つ き み

にちなんで 

         ごはん・牛 乳
ぎゅうにゅう

・さけの香
かお

りみそかけ・たきあわせ 

         月見
つ き み

かまぼこ入
い

りすまし汁
じる

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月７日（木）の給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に、５年生
ねんせい

に 

「食品
しょくひん

ロス」についてのお話
はな

しをしました。 

  食
しょく

品
ひん

ロスは『まだ食
た

べられるのに捨
す

てられ 

 てしまう食
た

べ物
もの

』のことです。 

・好
す

き嫌
きら

いや作
つく

りすぎで、食
た

べ残
のこ

したもの 

・買
か

いすぎや食
た

べずに放
ほう

置
ち

して、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

や 

消費
しょうひ

期限
き げ ん

切
ぎ

れになってしまったもの 

・食
た

べられる部
ぶ

分
ぶん

まで厚
あつ

くむきすぎた野菜
や さ い

や 

果物
くだもの

の皮
かわ

 

などが食品
しょくひん

ロスとなっています。日本
に ほ ん

全
ぜん

体
たい

で 

１日
にち

に１万
まん

７千
せん

トンの食品
しょくひん

ロスが出
で

ています。 

  

食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすために 

何
なに

ができるでしょうか？ 

 今
いま

、日本
に ほ ん

全体
ぜんたい

で食品
しょくひん

ロスを減
へ

らしていく 

様
さま

々
ざま

な取
と

り組
く

みが行
おこな

われています。一人
ひ と り

ひ 

とりができることをしていくことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

お家
うち

では・・・ 
 

                      ・「買
か

いすぎない」「作
つく

りすぎない」 

・外食
がいしょく

で「注文
ちゅうもん

しすぎない」 

・「食
た

べきる」 

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

には・・・ 
 

・給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

を素早
す ば や

くする    ・食
しょっ

器
き

に食
た

べ残
のこ

しがついたままになら 

・好
す

き嫌
きら

いをせずに残
のこ

さず食
た

べる   ないように最後
さ い ご

まできれいに食
た

べる 

★ 保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
ほう

へお願
ねが

い ★  
 

給 食
きゅうしょく

帽子
ぼ う し

のゴムが伸
の

びて、きちんと髪
かみ

の毛
け

を覆
おお

った状態
じょうたい

でかぶり 

にくい児童
じ ど う

も見
み

られます。夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

に、帽子
ぼ う し

のゴムがゆるくなって 

いないか、ご確認
かくにん

をよろしくお願
ねが

いします。 

リザーブ給食
きゅうしょく

 

Ａランチ 

パン山
やま

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

  

若
わか

鶏
どり

の香草
こうそう

焼
や

き 

粉
こ

ふきいも 

レタス入
い

り野菜
や さ い

スープ 

ヨーグルト山
やま

 

 

      

Ｂランチ 

パン山
やま

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

  

さわらの香草
こうそう

焼
や

き 

粉
こ

ふきいも 

レタス入
い

り野菜
や さ い

スープ 

ブルーベリーゼリー山
やま

 

 

食品
しょくひん

ロス  

について考
かんが

えよう 

食 品
しょくひん

ロスって何
なに

？ 

８・９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

予定
よ て い

 


