
 

いよいよ子ども
こ   

達
た ち

が楽
たの

しみにしている夏休み
な つ や す   

が始
は じ

まります。暑い
あ つ   

からと、冷
つめ

たいものばかり

飲んだり
の   

食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。夏休み
な つ や す   

も学校
が っ こ う

がある時
と き

と同
お な

じ

ように早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食べて
た   

、元気
げ ん き

に毎日
ま い に ち

を過
す

ごしましょう。 

小学校 給食だより 
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① 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 

 

② 朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
  しょく

を規則正
き そ く た だ

しくとる 

 

③  冷たい
つ め   

もののとりすぎに

注意
ち ゅ う い

する 

 

 夜
よ

ふかしせずに、早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心
こころ

がけましょう。 

携帯
け いた い

電話
で ん わ

やゲーム機
   き

などの

光
ひかり

は睡眠
す いみ ん

に影響
えいきょう

します。寝る
ね  

前
ま え

の使用
し よ う

は控
ひか

えましょう。 

 朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
  しょく

の時間
じ か ん

を

決めて
き   

しっかり食
た

べましょう。 

 ３食
しょく

以外
い が い

におやつなどを

食べる
た   

ときは、ダラダラ食
た

べず

に、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 

 アイスやジュースなど甘くて
あ ま    

冷たい
つ め      

ものをとりすぎると、

食欲
しょ くよ く

がなくなったり、食事
し ょ く じ

がき

ちんと食べられなく
た      

なったりす

る原因
げんいん

になります。 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすポイント！ 

令和８年７月１７日 

文責：栄養教諭 中川 幸子 

※この「パクパク通信」は、海老津

小の御厨と山田小の中川が担当

しています。 

厳しい
き び    

暑さ
あ つ  

を乗り切
の  き

るために！ 

～食欲
しょ くよ く

がないときの食事
し ょ く じ

を工夫
く ふ う

しよう～ 

 夏バテ
なつ    

を防ぐ
ふせ  

には、食事
しょくじ

をしっかりとるこ

とが基本
きほん

です。しかし、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわか

ないということもあるでしょう。食欲
しょくよく

がな

いときは、消化
しょうか

がよく食べやす
た      

いものを選
えら

ぶなど、食事
しょくじ

のとり方
かた

を工夫
くふう

してみましょう。 

香辛料
こうしんりょう

や酸味
さ ん み

をきかせる 

 カレー粉
こ

やとうがらしなどの

香辛料
こうしんりょう

やレモンや酢
す

などの酸味
さ ん み

の

あるものは、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

して、

食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

してくれます。 

温かい
あたた    

飲
の

みものやしる

ものをとる 

 冷たい
つ め    

ものをとりすぎると、胃腸
いち ょ う

が冷えて
ひ  

消化
し ょ うか

が悪
わる

くなります 。

胃腸
いち ょ う

をいたわるために、温かい
あたた     

飲
の

みものやしるものを 

とりましょう。 

少量
しょうりょう

でもバランスよく 

 主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえ

るように意識
い し き

して、栄養
えいよう

のバ

ランスがとれるようにしましょ

う。 


