
梅雨
つ ゆ

がおわると、いよいよ夏
なつ

がやってきます。夏
なつ

は日
ひ

ざしが強
つよ

くなって、気温
き お ん

もぐんぐん

上
あ

がります。急
きゅう

に暑
あつ

くなると、体
からだ

の消化
しょうか

のはたらきが弱
よわ

くなって、食欲
しょくよく

がなくなってしま

うことがあります。ごはんをしっかり食
た

べないと、元気
げ ん き

もなくなってしまいます。 

だからこそ、バランスのよい食事
しょくじ

と、ぐっすり眠
ねむ

ることがとっても大切です。暑
あつ

さにまけ

ない、元気
げ ん き

な体
からだ

と心
こころ

をつくって、楽
たの

しい夏
なつ

をすごしましょう！ 

 

 

  

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2年生
ねんせい

の生活科
せいかつか

《グリンピース》 

 

 

 

 

 

 

 

1年生
ねんせい

の生活科
せいかつか

《とうもろこし》 

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするために大切
たいせつ

なエネル

ギーです。 

朝
あさ

ごはんをぬくと、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなり

ます。 

水
す い

分
ぶん

をしっかりとろう 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をこまめにのみましょう。 

汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツドリンクな

どで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにします。 

夏
な つ

野菜
や さ い

をたべよう 

トマト・きゅうり・なす・とうもろこしなどの 

夏
なつ

野菜
や さ い

にはビタミン C やビタミン E が多
おお

くふ

くまれています。 

水分
すいぶん

がたくさんふくまれているので水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の

役割
やくわり

もあり、体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

胃
い

腸
ちょう

にやさしい食事
しょくじ

をしよう 

冷
つめ

たいものは胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

機能
き の う

が低下
て い か

する

ため、食
た

べすぎには注意
ちゅうい

です。 

暑
あつ

い時期
じ き

はアイスやジュースをたくさん摂
と

るの

はひかえましょう。 

ビタミン B１で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

しよう 

 

ぶたにくや魚
さかな

、納豆
なっとう

などには疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

が

あるビタミン B１が多
おお

くふくまれています。 

ビタミン B1 は体
からだ

にためておくことができな

いので、こまめにとりましょう。 

食
し ょ く

欲
よく

がます工夫
く ふ う

をしよう 

カレーこなどのスパイスや、にんにく、しょうが

などを活用
かつよう

すると、おはしが進む
すす

メニューになり

ます。 

柑橘
かんきつ

系
けい

やお酢
す

も食欲
しょくよく

をますのに役立
や く だ

ちます。 

食育だより 第 4号 

令和 7年 6月 27日 
文責：学校栄養職員 奥田 

食育だより 

熊本

県 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のための食事
しょくじ

のポイント 

 

 
とうもろこしとグリンピースの皮

かわ

むき 

生活科
せいかつか

の 授業
じゅぎょう

の 一環
いっかん

で、5/9(金)に 2年生
ねんせい

がグ

リンピースを、6/2（月）

に、1年生
ねんせい

がとうもろこし

の皮
かわ

むきを体験
たいけん

しました。 

むいてくれたもの

はその日
ひ

の給 食
きゅうしょく

に

出
だ

しました。 

清水
し み ず

小
しょう

のみんな

で、とってもおいし

くいただきました。 

1・2年生
ねんせい

のみなさ

んありがとう！★ 

1・2年生
ねんせい

 生活科
せいかつか

 


