
２．朝
あさ

ごはんをしっかり食べる 

朝
あさ

ごはんは１日のエネルギーのもとになる大事
だ い じ

な食事
しょくじ

です。朝寝坊
あさねぼう

をして、朝
あさ

ごはんが食べられ

なかった、ということがないようにしましょう。

６年生には紹介しましたが、パンにチーズやト

マトをのせて焼いたピザトーストや、鯖缶を具

にしたおにぎり、そのまま食べられるバナナな

ど簡単に準備できて栄養たっぷりでおすすめで

すよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ４．野菜
や さ い

もしっかり食べる 

好
す

きなものばかり食
た

べて野菜
や さ い

を食
た

べない、

ということがないようにしましょう。特
とく

に夏
なつ

はトマトやなす、ピーマンなどがたくさんと

れておいしいです。 

 

３．食中毒
しょくちゅうどく

に気を付ける 

夏
なつ

は食品
しょくひん

が悪
わる

くなりやすい季節
き せ つ

です。食べる

とき、においがおかしいなど不安
ふ あ ん

に思ったら、お

うちの人にきいて、食べて大丈夫
だいじょうぶ

か確認
かくにん

をしま

しょう。 

 

 １．冷
つめ

たいものを食
た

べすぎたり飲
の

みすぎたりしない 

 冷
つめ

たいものをたくさん食
た

べたり飲んだりする

と、おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。また、グミ、

アイスやジュースなど冷たいものは甘
あま

いものが

多
おお

いので砂糖
さ と う

のとりすぎにもなります。4年生は

おやつの授業で勉強しましたね！みなさんの成

長に必要な栄養素の入ったナッツや果物、する

め、のりを使ったおかしなどをおやつに食べる

といいですよ！ 

 

食育だより ～夏休み特別号～

夏休
なつやす

みの食生活
しょくせいかつ

 ～こんなことに気
き

を付
つ

けよう～ 長嶺小学校 給食室 

和食展
わしょくてん

 

会 期： 2025 年7 月19 日（土）～9 月23 日（火・祝）  

会 場： 熊本市現代美術館ギャラリーⅠ・Ⅱ  

開館時間： 10:00－20:00（入場は19:30 まで） 火曜休館  

観覧料金： 中学生以下無料 

 

ナッツ くだもの 

するめ チーズ 

ヨーグルト 

のり いりこ 

サバの味噌
み そ

煮
に

缶
かん

を

具
ぐ

にしたおにぎり 

ピザトースト 

バナナ 

夏休
なつやす

みに行
い

ってみてください！ 

和食展案内のＱＲコード 

ＱＲコードも 

かざしてみてね！ 

おもしろいアンケートもあるよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


