
          もりもり食
た

べてしっかり運動
うんどう

 心
こころ

も体
からだ

もみな元気
げ ん き

                   児童数配付 

                                      川崎
かわさき

市立
し り つ

 幸 町
さいわいちょう

 小学校
しょうがっこう

 

令
れい

和
わ

６年
ねん

 ７月
がつ

１６日
にち

（火） 

 
 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。学
がっ

校
こう

がないからと、夜
よ

ふかしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしたり、ダラダラと 

お菓
か

子
し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテを起
お

こし、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。休
やす

み 中
ちゅう

も元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、食 生 活
しょくせいかつ

で気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

を 

規則正
きそくただ

しくとり、生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えましょう。 

おやつは時
じ

間
かん

と 量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。 

 
 

昼
ひる

ごはんを自分
じぶん

で選
えら

んで購 入
こうにゅう

する場合
ばあい

は、主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえることを 心
こころ

がけ 

ましょう。栄養
えいよう

のバランスがととのいやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 
 

夏休
なつやす

みは「カルシウム」が不足
ふそく

しやすくなりますので、毎日
まいにち

コップ１杯
ぱい

の 牛 乳
ぎゅうにゅう

や、

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れるなど、意識
いしき

してとるようにしましょう。 



家
いえ

にいる時間
じかん

が長
なが

くなるので、ぜひ 食
しょく

事
じ

のお手伝
てつだ

いや料理
りょうり

に

挑 戦
ちょうせん

してほしいと思
おも

います。おうちの人
ひと

と相談
そうだん

し、できることか

ら始
はじ

めましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

●９月
がつ

の給食
きゅうしょく

について●     ９月
がつ

２日
ふつか

（月
げつ

）から始
はじ

まります  

９月
がつ

は、食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

る給食
きゅうしょく

です。また、食中毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

しやすい時期
じ き

 

なので、使用
し よ う

する食材
しょくざい

や調
ちょう

理法
り ほ う

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して献立
こんだて

を作成
さくせい

しました。 

 行事食
ぎょうじしょく

  「お月見
つ き み

」 ・・・ １７日
にち

（火
か

）の給食
きゅうしょく

  ※今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は９月
がつ

１７日
にち

（火
か

）です 

         ツナそぼろごはん（麦
む ぎ

ごはん） 牛乳
ぎゅうにゅう

 めった汁
じ る

 月見
つ き み

団子
だ ん ご

 きな粉
こ

 

 季節
き せ つ

の食品
しょくひん

  とうがん きゅうり ピーマン トマト さやいんげん なす 梨
なし

 

 

 新
あたら

しい献
こん

立
だて

   「カレーこふきいも」 ・・・ ３０日
にち

（月
げつ

）の給食
きゅうしょく

 

いつもの粉
こ

ふき芋
いも

にカレー粉
こ

を加
くわ

えて、暑
あつ

い日
ひ

でも食
た

べやすい味付
あ じ つ

けにしました。 

買
か

い物
もの

に行
い

く 食
しょっ

器
き

の準
じゅん

備
び

・

後
あと

片
かた

付
づ

け 

野
や

菜
さい

を洗
あら

う・

皮
かわ

をむく 

ご飯
はん

を炊
た

く 料
りょう

理
り

を 

盛
も

り付
つ

ける 

給
きゅう

食
しょく

の組
く

み合
あ

わせも参
さん

考
こう

にしてください。 
 

１つの料
りょう

理
り

で、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものもあります。足
た

りないものを追
つい

加
か

する 

ようにしましょう。 

※包丁
ほうちょう

や火
ひ

を使
つか

うときは、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に行
おこな

ってください。 



 
 

私
わたし

たちの 体
からだ

の約
やく

６０～７０ ％
ぱあせんと

は水分
すいぶん

です。 

水分
すいぶん

は、血液
けつえき

の成分
せいぶん

として栄養素
えいようそ

などを運
はこ

んだり、 

汗
あせ

となることで体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

をしたり、いらないものを 体
からだ

の 

外
そと

に出
だ

したりするなど、大事
だいじ

な役割
やくわり

があります。 

 気
き

温
おん

が高
たか

くなる夏
なつ

は、汗
あせ

を大 量
たいりょう

にかくので、水分
すいぶん

が 失
うしな

われやすくなり 

ます。気
き

をつけないと脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

をおこし、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にもなる危険
きけん

が高
たか

ま 

るので、こまめに少
すこ

しずつ補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。 

 

  水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などで、水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する  

  ジュースや炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

などの糖
とう

分
ぶん

の多
おお

い飲
の

み物
もの

は、 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にはむかないといわれます。飲
の

みすぎると糖
とう

分
ぶん

の 

とりすぎにもつながります。ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

 

などにするとよいのではないでしょうか。スポーツなどで 

大 量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたときは、スポーツドリンクを上手
じょうず

に活用
かつよう

 

しましょう。 

 

 食
た

べ物
もの

からも水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

する  

 体
からだ

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するのは、飲
の

み物
もの

ばかりではありません。みそ汁
しる

やスープ、ごはんなど食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

が補給
ほきゅう

できます。また、夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
やさい

（きゅうり・トマト・なすなど）や、くだも

の（すいか・メロンなど）には、水分
すいぶん

が多
おお

くふくまれているだけではなく、汗
あせ

で 失
うしな

われる無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）も豊富
ほうふ

です。食
た

べ物
もの

を 上
じょう

手
ず

に利
り

用
よう

して水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

 

 のどがかわく前
まえ

に飲
の

む  

  「のどがかわいた」と感
かん

じたときは、すでに 体
からだ

の水分
すいぶん

は不足気味
ふ そ く ぎ み

です。体
からだ

からのイエロー

カードがでる前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

をとることを 心
こころ

がけましょう。 

 

 いちどにたくさん飲
の

まない  

  いちどにたくさん飲
の

んでも、体
からだ

が一度
い ち ど

に吸 収
きゅうしゅう

できる水
すい

分量
ぶんりょう

 

には限界
げんかい

があって、「がぶ飲
の

み」しても大半
たいはん

が体
からだ

の外
そと

にでてしまいます。 

ペットボトルは、飲
の

みかけのまま放置
ほ う ち

すると細菌
さいきん

が増
ふ

えて、食中毒
しょくちゅうどく

を起
お

こす

危険性
きけんせい

があります。 

口
く ち

をつけたら 

早
はや

めに飲
の

み 

切
き

るように 

しましょう。 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

！水
すい

分
ぶん

のとり方
かた

を考
かんが

えましょう 

水
すい

筒
と う

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン

類
るい

を取
と

り外
はず

して、それぞれ

洗剤
せんざい

でよく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

か 

しまし
 

ょう。 

 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

一口
くち

ずつゆっくり 

飲
の

む 

 

 

水 



 

 

 

 

 

 

 給 食
きゅうしょく

では週
しゅう

に３回
かい

がごはんの日
ひ

です。また、献立
こんだて

によってはパンの日
ひ

でも 

おはしを使
つか

います。きちんと持
も

てますか？ 

おはしを上手
じょうず

に持
も

つと、手指
て ゆ び

に負担
ふ た ん

がかからず、食
た

べものがはさみやすいた 

め、とても食
た

べやすくなります。 

給 食
きゅうしょく

のない夏休
なつやす

みに練習
れんしゅう

してみませんか？ 楽
たの

しい食事中
しょくじちゅう

に、イライラ 

しながらよりも、小
ちい

さく切
き

ったスポンジをはさんだり、大豆
だ い ず

を使
つか

って運
はこ

ぶ時間
じ か ん

 

をきそったり、遊
あそ

びの中
なか

で練習
れんしゅう

してはどうでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         親指
おやゆび

と人差
ひ と さ

し指
ゆび

の間
あいだ

の長
なが

さの 1.5倍
ばい

が目安
め や す

です。成長
せいちょう

に合
あ

わ 

        せて、使
つか

いやすいものを選
えら

びましょう。 

おはしをじょうずにもてるかな？ 

８月
が つ

４日
か

は「はしの日
ひ

」です 
  


