
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪市立晴明丘小学校  令和７年夏休み号 

大阪市立     小学校  平成２１年（２００９年）５月号 

 

いよいよ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。休
やす

みのあいだも食
しょく

生
せい

活
かつ

に気
き

をつけ

て、暑
あつ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

にすごしましょう。 

ましょう 

 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

こんなところに気
き

をつけましょう！ 

２学
がっ

期
き

の給
きゅう

食
しょく

は8月
がつ

２６日
にち

(火
か

) （始
し

業
ぎょう

式
しき

の日
ひ

）から始
はじ

まります。 

エプロン・ぼうし・マスク・ナフキンをわすれないようにしましょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかり 

食
た

べましょう！ 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

のはじまりの大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。ごはんやしる物
もの

のおかずからも、暑
あつ

い夏
なつ

にかかせない水
すい

分
ぶん

をほきゅうすること

ができます。 

食
た

べやすいめんや、つめたいサラダだけ

でなく、主
しゅ

さいのおかずや、温
あたた

かいおかず

も組
く

み合
あ

わせて、バランスよくしっかり食
た

べ

ましょう。 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べ物
もの

を 

バランスよく食
た

べましょう！ 

水
すい

分
ぶん

ほきゅうのコツは「のどがかわく前
まえ

に

少
すこ

しずつとる」です。ジュースなどはとりすぎ

に注
ちゅう

意
い

し、ふだんは水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

などでとるの

がよいでしょう。 

こまめな水
すい

分
ぶん

ほきゅうを 

心
こころ

がけましょう！ 

夏
なつ

の太
たい

陽
よう

をあびて育
そだ

った夏
なつ

野
や

さいは、

ビタミンやミネラルがいっぱいです。水
すい

分
ぶん

も多
おお

く「食
た

べる水
すい

分
ぶん

ほきゅう」にもなりま

す。 

夏
なつ

野
や

さいをたっぷり 

食
た

べましょう！ 

☆しっかりすいみんをとろう 

すいみんは体
たい

力
りょく

の回
かい

ふくにこうかがあります。

夜
よ

ふかしせずに、すいみんをしっかりとりましょう。 

☆軽
かる

い運
うん

動
どう

や入
にゅう

よくであせをかこう 

体
たい

温
おん

調
ちょう

せつをスムーズに行
おこな

うためにも、

上
じょう

手
ず

にあせをかけるようにしましょう。 


