
 

  

   
              

                               

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

は梅雨
つゆ

の終わり
お

と夏
なつ

の始まり
はじ

の２つの季節
きせつ

が入れ替わる
い   か

時期
じ き

です。もうすぐ夏休み
なつやす

を

迎えます
むか

が、日
ひ

に日
ひ

に暑さ
あつ

が厳しく
きび

なるなか、感染症
かんせんしょう

も流行りつつ
 はやり

あります。こまめな手
て

洗い
あら

をし

ながら予防
 よぼう

していきましょう。暑い
あつ

日
ひ

が続く
つづ

と食欲
しょくよく

もなくなりがちです。そんなときこそ毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をしっかり食べて
た

、暑さ
あつ

に負けない
ま

体力
たいりょく

をつけましょう。 
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今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

献立表
こんだてひょう

は７月
  がつ

と８月
  がつ

が一緒
いっしょ

になっています。８月
  がつ

の給 食
きゅうしょく

は３０日
    にち

(水
すい

)から

始まります
はじ

が、始業式
しぎょうしき

に配布
は い ふ

する献立表
こんだてひょう

は９月
がつ

からになっていますので、今回
こんかい

の献立表
こんだてひょう

は

冷蔵庫
れいぞうこ

の扉
とびら

に貼る
は

など目につきやすい
め

場所
ばしょ

での保管
ほ かん

をお願い
    ねが

します。 

また、毎月
まいつき

の献立表
こんだてひょう

と給食だより
きゅうしょく

は学校
がっこう

のホームページにも掲載
けいさい

しています。 

   (https://www.education.saga.jp/hp/kawakami-e/) 

 

長い
なが

休み
やす

に入る
はい

と、生活
せいかつ

リズムが乱れやすく
みだ

なります。そこで、毎日
まいにち

を

元気
げんき

に過ごせる
す

ように、食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけてほしいことをまとめました。

規則正しい
き そくただ

生活
せいかつ

とバランスの良い
よ

食事
しょくじ

で体調
たいちょう

を整え
ととの

、楽しい
たの

夏休み
なつやす

を

過ごして
す

ください。 

★生活
せいかつ

リズムを整える
ととの

には、規則正し
き   そく ただ

い睡眠
すいみん

と食事
しょく じ

が重要
じゅうよう

です。 

★甘く
あま

ない飲み物
の    もの

（水
みず

・お茶
  ちゃ

）

をこまめに飲みましょう
の

。 

★汗
あせ

をたくさんかいたときに

は塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるように
しましょう。 

★コンビニやファストフード

を利用
 り よう

するときも、バラン

スを考えて
かんが

選び
えら

ましょう。 

  

★おやつは時間
じかん

を決めて
き

、

とり過ぎない
     す

ように！ 

★アイスやジュースのとり過ぎ
す

は、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 

暑く
あつ

なると、食べ物
た   もの

がすぐ腐ったり
くさ

、カビが生えたり
は

しやすくなりま

す。夏場
なつば

は食品
しょくひん

の取り扱い
と   あつか

に特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。食中毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

の３原則
げんそく

―「つけない・増やさない
ふ

・やっつける」を守って
まも

、食中毒
しょくちゅうどく

を防ぎま
ふせ

し

ょう。 

カレーなど煮込み
に こ

料理
りょうり

は、

鍋
なべ

のまま室温
しつおん

で放置
ほうち

しないこ

と。なるべく小分け
こ わ

して

冷蔵庫
れいぞうこ

で保存
ほ ぞん

し、温め直す
あたた なお

と

きはポコポコと沸騰
ふっとう

するまで

火
ひ

にかける。 

生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

を

扱った
あつか

ときは、包
ほう

丁
ちょう

・まな板
    いた

、手
て

を

よく洗う
あら

。 

肉
にく

や魚
さかな

は、中心
ちゅうしん

の

色
いろ

が変わる
か

までしっ

かりと火
ひ

を通す
とお

。 

切って
き

確認
かくにん

！ 

手
て

,調理
ちょうり

器具
き ぐ

野菜
やさい

な

どは、よく

洗う
あら

。 

生鮮
せいせん

食品
しょくひん

や料理
りょうり

は、

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

・

冷凍庫
れ い と う こ

で

保管
ほ か ん

する。 

肉
にく

や魚
さかな

は、中心部
ちゅうしんぶ

までしっ

かり加熱
か ね つ

する。 

「８・３・１＝やさい」の語呂
ご ろ

合わせ
あ

から、８月
  がつ

３１日
     にち

は「野菜
や さい

の日
ひ

」です。夏
なつ

の太陽
たいよう

をたっぷり浴びて
あ

育った
そだ

野菜
や さい

は、みずみずしくて栄養
えいよう

たっぷり。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さい

の多く
おお

は、体
からだ

の熱
ねつ

をとって、体内
たいない

の余分
よ ぶん

な水分
すいぶん

を出す
だ

働き
はたら

があり、暑い
あつ

季節
き せつ

にぴったりです。夏
なつ

バテの予防
よ ぼう

にも役立ち
やくだ

ます。 

夏
なつ

野菜
や さい

を食べて
た

、体
からだ

の中
なか

から暑さ
あつ

を吹き飛ばしま
ふ   と

しょう！ 

 

 

ビタミンＡ
えー

やビタミン

Ｃ
しい

が、皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

維持
いじ

に

役立ちます
やくだ

。ビタミンＡ
えー

は

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

に多く
おお

含ま
ふく

れます。 
 

食物
しょくもつ

繊維
せんい

が、腸
ちょう

の働き
はたら

を活発
かっぱつ

にし便秘
べんぴ

を防ぎ
ふせ

ま

す。また、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

整え
ととの

、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よぼう

に

役立ちます
やくだ

。 

 

カリウムが、余分
よぶん

なナ

トリウム（食塩
しょくえん

）を体
からだ

の

外
そと

に出す
だ

手助け
て だす

をしてく

れます。 

 
 

低脂肪
ていしぼう

、低エネルギー
てい

ながら「かさ」が多く
おお

、

満腹感
まんぷくかん

が得られます
え

。

食事
しょくじ

は野
や

菜
さい

から食べ
た

るの

がオススメです。 

 

★調理
 ちょうり

後
ご

２時間
   じかん

以内
 いない

に 

食べる
た

ようにしましょう。すぐに食べない
た

場合
ば あい

はラップやふたをして冷蔵庫
れいぞうこ

へ。 

お知らせ
   し

 

https://www.education.saga.jp/hp/kawakami-e/

