
 もうすぐ夏休
なつやす

みです。みなさんは、夏休
なつやす

みをどのように過
す

ごしますか? 毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせる

ように、食
しょく

生
せい

活
かつ

のポイントを語
ご

呂
ろ

に合
あ

わせて確
かく

認
にん

しましょう。 

 
 
 

 朝
あさ

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

に、

体
からだ

を動
うご

かすと脳
のう

の疲
つか

れ

がとれて 1日
にち

を元
げん

気
き

に

過
す

ごすことができます。 

 

 

 熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

のため

に、お茶
ちゃ

やスポーツドリ

ンクを３０分
ぷん

に一
ひと

口
くち

飲
の

む

ようにしましょう。 
 

 

食
しょく

事
じ

のときはテレビ

やスマホを見
み

ながら食
た

べ

るのをやめ、味
あじ

わってい

ただきましょう。 

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを

作
つく

るために、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

を心
こころ

がけま

しょう。 

 旬
しゅん

の食材
しょくざい

は１年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

栄養
えいよう

がつ

まっていて、おいしく

食
た

べられます。 

給 食
きゅうしょく

がないとカルシウム

が不足
ふ そ く

しがちです。家
いえ

でも

乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

 冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎる

とお腹
なか

を壊
こわ

したり、食事
しょくじ

が

食
た

べられなくなったりして

夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 

お皿
さら

洗
あら

いや配
はい

膳
ぜん

、簡単
かんたん

にできる調理
ちょうり

など、自
じ

分
ぶん

にできることを進
すす

んで

協
きょう

力
りょく

しましょう。 

 
 
 

家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

と会話
か い わ

を楽
たの

しみながら、一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をしましょう。 

 ビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を

十分
じゅうぶん

に摂
と

れるよう、１日
にち

に両
りょう

手
て

いっぱい分
ぶん

の野
や

菜
さい

を食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 令和８年７月１５日 

山崎小学校 

 

★毎月 19日は食育の日です★  もぐもぐ 令和８年度 No.3 
食育だより 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本番
ほんばん

はこれからです。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や、帽子
ぼ う し

をかぶるなど熱 中 症
ねっちゅうしょう

を

予防
よ ぼ う

しましょう。また、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り越
こ

えるためには、しっかりと食
しょく

事
じ

をとって体
たい

力
りょく

をつけることも大切
たいせつ

です。食欲
しょくよく

がないときも、少
すこ

しでも食
た

べられるといいですね。 

 

「食生活
しょくせいかつ

のポイント」の頭文字
か し ら も じ

を繋
つな

げると・・・ 

「すてきななつやすみに」になります。 

 

これを合
あ

い言
こと

葉
ば

に食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付
つ

けて、 

夏
なつ

休
やす

みが明
あ

けたら元
げん

気
き

に会
あ

いましょう。 

な 夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を 

食
た

べよう 

す すすんでお家
うち

の人
ひと

の 

お手伝
て つ だ

いをしよう 

 

す 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

こまめにしよう 

 

適度
て き ど

に 

運動
うんどう

をしよう 

 

て 規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を 

心
こころ

がけよう 

き 

ながら食
た

べは 

やめよう な 野菜
や さ い

をしっかり 

食
た

べよう 

 

や 冷
つめ

たいもののとり 

過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

しよう 
つ 

乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

などで

カルシウムをとろう 
に みんなで食卓

しょくたく

を囲
かこ

む 

機会
き か い

をつくろう 

 

み 


