
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度 

（毎月19日は食育の日）  ●家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

氷見市立灘浦小学校 

７月号 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部屋
へ や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
も の

ばかり飲
の

んだり食
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。もうすぐ夏休
なつやす

みが始
は じ

まりますが、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
お

きを心
こころ

がけ、食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

いっぱいの楽
たの

しい毎
ま い

日
に ち

を過
す

ごしてほしいと思
お も

いま

す。 

 

朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる 

 

朝
あさ

ごはんをよくかんで食
た

べる 

 

スマートフォンやゲーム機
き

等
とう

の強
つよ

い光
ひかり

は睡
すい

眠
みん

に影
えい

響
きょう

します。寝
ね

る前
まえ

に見
み

るのはやめましょう。 
 

夏
な つ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

には、植
しょく

物
ぶつ

の果
か

実
じ つ

や種
た ね

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる「果
か

菜
さ い

類
る い

」が多
お お

いことが特
と く

徴
ちょう

です。夏
な つ

の日
ひ

差
ざ

しを

たっぷり浴
あ

びて育
そ だ

った野
や

菜
さ い

は、色
い ろ

鮮
あ ざ

やかでみずみずしく、暑
あ つ

くて食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちやすい夏
な つ

にとりたい栄
え い

養
よ う

を豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

みます。 

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

等
とう

で夕食
ゆうしょく

が

遅
おそ

くなる時
とき

や、スポーツをし

ている人
ひと

の「補食
ほしょく

」にも！ 

 

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食事
しょくじ

でとりきれない

栄養素
えいようそ

を 補
おぎな

う役割
やくわり

があります。一方
いっぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

等
とう

の原因
げんいん

になります。自分
じ ぶ ん

のおやつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、上手
じょうず

な

とり方
かた

を確認
かくにん

してみましょう。 

 

３回
かい

の食事
しょくじ

が食
た

べられな

くならないよう、時間
じ か ん

 

を考
かんが

えて食
た

べましょう。 

ダラダラと食
た

べたり飲
の

んだりすると、

むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。 

200kcal程度
て い ど

を目安
め や す

とし、

量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにし

ます。市販
し は ん

のお菓子
か し

や飲
の

み

物
もの

は、栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

しましょう。 

エネルギーだけでなく、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や

カルシウム、不足
ふ そ く

しやすいビタミン、食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとれる

ものがおすすめです。 

 


