
家庭数

　もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みですね。

　ただこの時期
じき

は、暑
あつ

さや生活
せいかつ

の乱
みだ

れから体調
たいちょう

を崩
くず

してしまうことが多
おお

く

なります。

　規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

け、心身
しんしん

ともに健康
けんこう

で充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごすよ

うにしましょう。

　　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 　　　夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

には、体
からだ

の調子
ちょうし

をと 　　　　　のどが渇
かわ

く前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

でこまめに

　　かり食
た

べることで、よりよい生活
せいかつ

　　　とのえるビタミンやミネラルがたく 　　　　　水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。また食事
しょくじ

の

　　リズムがつくられます。早寝
はやね

・早
はや

　　　さんあります。また肉
にく

や魚
さかな

などの 　　　　　前
まえ

にたくさん飲
の

み過
す

ぎると胃腸
いちょう

に負
ふ

　　起
お

きも心
こころ

がけましょう。 　　　 おかずもしっかり食
た

べましょう。 　　　　　担
たん

をかけるので気
き

をつけましょう。

　夏休
なつやす

みは生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすいです。学校
がっこう

がある時
とき

のリズムで

おうちでも生活
せいかつ

できるといいですね。

　給食
きゅうしょく

がないので自分
じぶん

で栄養
えいよう

が取
と

れる食事
しょくじ

を意識
いしき

しましょう！

◎　残食
ざんしょく

が増
ふ

えています！　◎

　４月
がつ

に比
くら

べると、主食
しゅしょく

（主
おも

にパン）の残食
ざんしょく

が増
ふ

えています。副食
ふくしょく

も食
た

べ慣
な

れない野菜
やさい

の和
あ

え物
もの

や酢
す

の物
もの

、煮豆
にまめ

等
とう

が苦手
にがて

のようです。ご家庭
かてい

でも色々
いろいろ

な味
あじ

を体験
たいけん

させてください。

　給食
きゅうしょく

は１日
にち

の1／３の栄養
えいよう

しか取
と

れないので、２学期
がっき

もしっかり食
た

べてもらいたいです。

　調理士
ちょうりし

さんも暑
あつ

い中
なか

、頑張
がんば

って作
つく

ってくれています！

令和4年7月14日

　　北九州市立曽根東小学校

　　　　食育担当　高山五月

家庭数（１年生は児童数）配付



　毎月
まいつき

、学校
がっこう

ホームページに掲載
けいさい

される「学校
がっこう

給食
きゅうしょく

献立
こんだて

表
ひょう

」を

参考
さんこう

に毎日
まいにち

の栄養
えいよう

バランスに気
き

をつけましょう！

さんしょく しょくひんぐん

しょくひん からだ ひつよう えいよう み

た たいせつ

けんこう じょうぶ


