
 

 

 

 

 

暑い夏を元気に過ごしましょう！ 
待ちに待った夏休みももうすぐです。夏バテや熱中症を防ぎ、元気に充実した夏休みを 

過ごせるように、食生活にも気をつけていきましょう。 

食生活で注意していきたいポイント 

◎毎日朝ごはんを食べる。 
夜ふかししたりせず、早寝・早起きを心がけ、 

朝ごはんを毎日欠かさず食べましょう。 
 

朝ごはんを食べると、脳の働きが活発になり、 

勉強に集中しやすくなります。 

 

◎こまめに水分補給をする。 
コップ１杯程度を、のどが渇いたと感じる前に、こまめに飲みましょう。 

冷房の効いた室内では、のどの渇きを感じにくいため、特に意識して飲みましょう。 

 

 

 

 

◎おやつの摂り方に気をつける。 
おやつを食べるときは時間を決めて、お皿に取り分けましょう。 

アイスなどの冷たいものをとり過ぎないようにしましょう。 

 

 

 

 

7月 7日は七夕です☆彡 

 

 

とうもろこしの皮むき 

6/26(木)の生活の授業で、2年生のみなさんがとうもろこしの皮むきをしてくれました。 

色、におい、大きさなどに注目しながら、楽しく皮むきに取り組む様子が見られました。 

皮をむいたとうもろこしは、「ゆでとうもろこし」として当日の給食に登場しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

清瀬第四小の給食 

 

  

毎年７月７日は、「七夕」です。年に一度だけ、天の川で会うことができるという

「織姫と彦星」の伝説は有名ですね。四小の給食では、「七夕献立」として 

七夕ちらし寿司とそうめん汁が登場する予定です！星形の具材が入った 

ちらし寿司やそうめんを食べて、季節の行事を楽しみましょう！ 

 

今月も四小の給食や給食室の様子を、写真とともに少しだけお届けします。 

今回は、1年に一度登場する、あじさいゼリーです！ 

6/11(水)の給食  

梅じゃこご飯、ピリ辛肉じゃが、 

わかめサラダ、あじさいゼリー、牛乳 

6/26(木)の給食  

中華丼、レタスのスープ、ゆでとうもろこし、牛乳 

令和 7 年度 7 月号 

清瀬市立清瀬第四小学校 

甘くないもの・カフェインの 

少ないものを選びましょう！ 

不足しがちなカルシウムを 

摂れるものがオススメです！ 

寒天を溶かして、白ぶどう 

ジュースと混ぜているところです 

赤ぶどうジュースで作った 

寒天を切っていきます！ 
白ぶどうの寒天の上に赤ぶどうの

寒天をのせて、完成です！ 

夏休みの宿題にも 

集中しやすくなります✏ 

とうもろこしと背比べ！ 

白い品種 

「ピュアホワイト」です！ 

色にもひげにもびっくり！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


