
【毎月
まいつき

１９日
にち

は食
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育
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明後日
あ さ っ て

から、子
こ

どもたちが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食生活
しょくせいかつ

がとても重
じゅう

要
よう

です。食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとるように声
こえ

掛
か

けをお願
ねが

いします。

次
つぎ

の６つのことに気
き

をつけ、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごし、２学
がっ

期
き

に元
げん

気
き

な顔
かお

の子
こ

どもたちに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

 早
はや

ね！早
はや

おき！朝
あさ

ごはん！ 
 

学校
がっこう

のない夏
なつ

休
やす

みは、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

がみだれが

ちになります。夏
なつ

バテにならないためにも、 

学
がっ

校
こう

がある日
ひ

と同
おな

じように起
お

こし、朝
あさ

ごはんを

食
た

べさせてあげてく
  

ださい
 

。 
 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

には、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 
 

夏
なつ

はたくさん汗
あせ

をかき、体
からだ

から水
すい

分
ぶん

がうば

われます。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にならないために、のどが

渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

ませましょ

う。外
そと

に遊
あそ

びに行
い

かせる際
さい

には、必
かなら

ず水
すい

分
ぶん

を

持
も

たせてあげてくだ
 

さい。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

はえいようたっぷり 
 

夏
なつ

野
や

菜
さい

には水
すい

分
ぶん

やビタミン・ミネラルが、 

多
おお

く含
ふく

まれています。栄
えい

養
よう

がとれるとともに、

火
ほ

照
て

った体
からだ

を冷
ひ

やし水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にもなります。 

 

 

 

冷
つめ

たい物
もの

の食
た

べ過
す

ぎ・飲
の

み過
す

ぎは× 
 

アイスクリームやかき氷
ごおり

・清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

に

は、多
おお

くの糖
とう

が入
はい

っています。とり過
す

ぎると、

おなかがふくれ食
しょく

欲
よく

がなくなり、疲
つか

れやすく
 

なり
 

ま
 

す
 

。 

たんぱく質
しつ

は元
げん

気
き

の 源
みなもと

 
 

夏
なつ

バテにならないためには、良
りょう

質
しつ

なたんぱ

く質
しつ

をとることが大
たい

切
せつ

です。またそれらの食
しょく

品
ひん

をまんべんなく
 

とることで、栄
えい

養
よう

のかたより

がなく
 

なりま
 

す。 

カルシウムを意
い

識
しき

して 
 

給
きゅう

食
しょく

では１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な量
りょう

の約
やく

半
はん

分
ぶん

が入
はい

って

います。給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は不
ふ

足
そく

しがちになるの

で、カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

を意
い

識
しき

して食
た

べる

ことが大
たい

切
せつ

です。 

夏
なつ

休
やす

みの食
しょく

生
せい

活
かつ

 

 

 

令和３（２０２１）年  ７月 

大阪市立依羅小学校 

お う ち の か た へ 
食育 通信 

プラスチックごみを 

減
へ

らそう！ 
 暑

あつ

い夏
なつ

にはペットボトルの飲
の

み物
もの

を飲
の

む機
き

会
かい

が増
ふ

えます。ペットボトルやビニール袋
ぶくろ

な

どのプラスチックごみが海
うみ

に流
なが

れ出
で

て、波
なみ

や紫
し

外
がい

線
せん

などで細
こま

かく砕
くだ

かれ、マイクロプラスチ

ック(５㎜以
い

下
か

の破
は

片
へん

)になって海
うみ

を汚
よご

しています。プラスチックは有
ゆう

害
がい

物
ぶっ

質
しつ

を吸
きゅう

着
ちゃく

しやす

く、これを食
た

べた魚
さかな

を人
にん

間
げん

が食
た

べることによる人体
じんたい

への影
えい

響
きょう

も心
しん

配
ぱい

されています。 

上
じょう

手
ず

に利
り

用
よう

して、分
ぶん

別
べつ

するよう子
こ

どもたちにもお声
こえ

かけください。 
カラー版

ばん

はこちら 
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