
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

令和２年６月２９日（月） 

清瀬市立清瀬第十小学校 

校 長  大谷 憲司 

栄養士   相 原 亜 弥 ７月 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。急
きゅう

に暑さ
あつ

が増す
ま

この時期
じき

は、体
からだ

が暑さ
あつ

に慣れて
な

いないために熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

のためにも、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること、朝
あさ

ごはんを

しっかり食べる
た

ことは大切
たいせつ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

のピカピカの野菜
やさい

や果物
くだもの

たちは、暑さ
あつ

対策
たいさく

にも有効
ゆうこう

で

す。もちろん、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘れず
わす

に。元気
げんき

いっぱい、楽しい
たの

夏
なつ

を過ごしまし
す

ょう。 

 

みずみずしい夏
なつ

野菜
やさい

は、汗
あせ

で出る
で

水分
すいぶん

をおぎないます。また、夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴びた
あ

旬
しゅん

の野菜
やさい

には、ビタミン
びたみん

A
Ａ

やビタミン
びたみん

C
Ｃ

がたくさ

ん含まれて
ふく

います。これらは、体
からだ

の調子
ちょうし

を整えて
ととの

、病気
びょうき

に

負けない
ま

体
からだ

を作ります
つく

。給食
きゅうしょく

では、1
１

食
しょく

で１００ｇ以上
いじょう

の野菜
やさい

がとれるようにしています。サラダや和え物
あ   もの

も残さず
のこ

に

食べましょう
た

。 



 

 

 

給食
きゅうしょく

には、毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がつきます。牛乳
ぎゅうにゅう

は、栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

で、特
とく

に成長期
せいちょうき

に欠かせない
か

「カル

シウム」を効率よく
こうりつ

とれる食品
しょくひん

です。また、「運動
うんどう

 + 牛乳
ぎゅうにゅう

」は運動後
うんどうご

の体
からだ

の回復
かいふく

を早める
はや

こ

とも分かってきました。「牛乳
ぎゅうにゅう

は太る
ふと

」という誤解
ごかい

から思春期
ししゅんき

に入る
はい

と牛乳
ぎゅうにゅう

を飲まなく
の

なる人
ひと

もいるようです。正しい
ただ

知識
ちしき

で、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

に関心
かんしん

をもち、上手
じょうず

に食生活
しょくせいかつ

にとり入れて
い

くだ

さい。食物
しょくもつ

アレルギーなどで牛乳
ぎゅうにゅう

が飲めない
の

場合
ばあい

は、大豆
だいず

製品
せいひん

、小魚
こざかな

、海
かい

藻類
そうるい

などでカルシウ

ムをしっかりとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳パックは新しいたたみ方 

            で各自コンパクトにまとめて 

            います。ゴミのかさが減りコ 

ンパクトになりました。 

 

 

好き嫌い

す   きら

 

しないように 

しよう 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

です。 

食べ物
た   もの

の好き嫌い
す   きら

はありますか？私たち
わたし

は

食べる
た

ことで命
いのち

を保ったり
たも

活動
かつどう

したり成長
せいちょう

したりしています。毎日
まいにち

を元気
げんき

に過ごす
す

ために

も、好き嫌い
す   きら

をしないで残さず
のこ

食
た

べるようにし

ましょう。 

 


