
　　　　　食育
しょくいく

の一環
いっかん

として、学校
がっこう

では給食
きゅうしょく

で使
つか

う野菜
や さ い

の下準備
したじゅんび

のお手伝
て つ だ

いを、

　　　　こどもたちにしてもらっています。空豆
そらまめ

のさやむきやとうもろこしの

　　　　皮
かわ

むきなどです。これからの季節
き せ つ

は、とうもろこしの皮
かわ

むきが手軽
て が る

で

　　　　おすすめです。

　　　　　また、枝豆
えだまめ

は、とりたてを枝付
え だ つ

き

　　いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よぼう

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

のためにも、下
した

の3つの 　　　　まま買
か

い、枝
えだ

からさやを外
はず

してすぐ

　食事
しょくじ

のとり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディションを整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

るための 　　　　に茹
ゆ

でるとおいしいです。軍手
ぐ ん て

など

　パワーをつけましょう。 　　　　をつけて、とげなどに注意
ちゅうい

しながら、

　　　　おうちでも積極的
せっきょくてき

にお手伝
て つ だ

いをして

　　　　もらいましょう。

　　　　　清瀬産
きよせさん

のとうもろこしや枝豆
えだまめ

もおいしい季節
き せ つ

です。

　　　　　ご家庭
かてい

の夏
なつ

の食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにしていただけたらと思
おも

います。
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おうちでも積極

にお手伝

ご家庭

くたく

けたらと思

　私
わたし

たちの体
からだ

から出
で

てくる「便
べん

」や「おしっこ」は。体
からだ

の健康状態
けんこうじょうたい

を教
おし

えてくれる

「体
からだ

からのおたより」です。毎日
まいにち

、すっきりとよいうんちが出
で

るようにするには、

好
す

き嫌
きら

いをせず、野菜
やさい

をしっかり食
た

べ、体
からだ

もよく動
うご

かすことが

大切
たいせつ

です。暑
あつ

いからと言
い

って冷
つめ

たいものを飲
の

みすぎたり、食
た

べ

すぎたりするとお腹
なか

をこわし、やわらかいいやなにおいのうん

ちがでやすくなります。また水分補給
すいぶんほきゅう

がしっかりできているか

は、おしっこの色
いろ

で確認
かくにん

できます。いつもより濃
こ

いようだった

ら、こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

をこころがけましょう。

清瀬
き よ せ

の野菜
や さ い

をいただきます！


