
令和 ８年 ７月 １日 

青ヶ島村立青ヶ島小学校 

校 長 天花寺  正巳 

栄養士 安田   隆人 

 

本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が近
ちか

づいてきました。暑
あつ

さが増
ま

すこれからの時期
じ き

は、食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが、

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をしっかりと食
た

べることが大切
たいせつ

です。こま

めな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：暑
あつ

さに負
ま

けないからだをつくろう 

 気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように、食生活
しょくせいかつ

に

も気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

を健
けん

康
こう

に過
す

ごすための、３つのポイントを確認
かくにん

しましょう！ 

 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を、時間
じ か ん

を決
き

めてしっ

かり食
た

べることで、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムが

つくられます。 

のどがかわく前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

みましょう。冷
つめ

たい物
もの

をとりすぎると、お腹
なか

のはたらきを悪
わる

くし

てしまうことがあります。常温
じょうおん

や少
すこ

し冷
つめ

たいくら

いの温度
お ん ど

にしましょう。 

太陽
たいよう

の 光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

つ夏
なつ

の食材
しょくざい

たちは、夏
なつ

に体
からだ

が必要
ひつよう

とする

栄養
えいよう

をたくさん含
ふく

んでいます！ 

 トマトやナス、キュウリなどの旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を食
た

べることは、その季節
き せ つ

にあっ

た 体
からだ

をつくるのに役立
や く だ

ちます。

積極的
せっきょくてき

に食
た

べてみましょう。 

 

３食
しょく

しっかり食
た

べよう！ 水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をこまめにとろう！ 

 

夏
な つ

が旬
しゅん

の食材
し ょ くざい

をたくさん食
た

べよう！ 

 



   

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

が終 了
しゅうりょう

します！ 

 １学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

はいかがでしたか。みなさん、苦手
に が て

な食材
しょくざい

にも頑
がん

張
ば

って挑
ちょう

戦
せん

する姿勢
し せ い

が見
み

られて、とても感動
かんどう

しました。おかわりもたくさんしてくれてありがとうございま

す。給 食
きゅうしょく

を食
た

べるみなさんの笑顔
え が お

に、調理員
ちょうりいん

一同
いちどう

元気
げ ん き

をもらいました。２学期
が っ き

もおい

しく安全
あんぜん

で楽
たの

しい給
きゅう

食
しょく

を準
じゅん

備
び

しているので、楽
たの

しみにしていてください。 

 おいしいものをたくさん食
た

べて、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう！ 

水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、の

どがかわく前
まえ

にこまめに飲
の

みましょう。体
からだ

を動
うご

かして

汗
あせ

をたくさんかいたときに

は塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるように

しましょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎる

とおなかの調子
ちょうし

が崩
くず

れ、食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられなく

なったりして、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になります。 

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
かた

付
づ

け、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

など、おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しましょう。おにぎりやサ

ラダ、サンドイッチなどが作
つく

りやすいです！ 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら 食
しょく

事
じ

を

する機
き

会
かい

をつくりましょ

う。みんなで食
た

べると一人
ひ と り

で食
た

べる時
とき

よりもおいしく

感
かん

じられます！ 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みは、

カルシウムが不
ふ

足
そく

しやすく

なります。牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
にち

飲
の

むほか、カルシウムを多
おお

く

含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとり

ましょう。 

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

以外
い が い

に

何
なに

かおやつを食
た

べる時
とき

は

時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めましょう。

１日
にち

のおやつの 量
りょう

はおに

ぎり１個分
こ ぶ ん

（２００kcal）

が目安
め や す

です。 


