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雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

く、お部屋
へ や

の中
なか

もじめじめとする日
ひ

が続
つづ

いていますね。7月
がつ

は、夏
なつ

本番
ほんばん

の暑
あつ

さにむけて

体
からだ

を慣らす
な   

大切
たいせつ

な時期
じ き

です。また、子
こ

どもたちは体
からだ

に疲
つか

れが溜
た

まりやすく、食欲
しょくよく

が落
お

ちる時期
じ き

でも

あります。上
かみ

小岩
こ い わ

小学校
しょうがっこう

では、水分
すいぶん

を多く
おお  

含み
ふく  

栄養価
えいようか

のある夏
なつ

野菜
や さ い

をふんだんに使
つか

った献立
こんだて

や冷
つめ

たく

口
くち

触
ざわ

りのより麺類
めんるい

などの献立
こんだて

を実施
じ っ し

予定
よ て い

です。給 食
きゅうしょく

をしっかりと食
た

べて暑い
あつ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすため

の体
からだ

づくりをしましょう。 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

がやってきます。この時期
じ き

に気
き

をつけたいのが「熱中症
ねっちゅうしょう

」です。熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐた

めには、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はもちろん、実は
じつ  

「毎日
まいにち

の食事
しょくじ

」がとても重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。

私たち
わたし    

は水分
すいぶん

を飲み物
の   もの

だけではなく、3度
ど

の食事
しょくじ

からもたくさん吸 収
きゅうしゅう

しているからです。 

しっかり食
た

べて暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう！ 



夏休み
な つ や す   

も規則正しい
き そ く た だ    

食生活
しょくせいかつ

を！ 

 

 

 

２年生
ね ん せ い

そら豆
ま め

のさやむき体験
た い け ん

 

６月
がつ

に２年生
   ねんせい

がそら豆
まめ

のさやむきをしました。さやむきをする前
まえ

に野口
の ぐ ち

先生
せんせい

が「そら豆
まめ

のベッド」

の絵本
え ほ ん

を読み
よ  

聞かせ
き   

してくれました。野口
の ぐ ち

先生
せんせい

の声
こえ

に耳
みみ

をかたむけながら真剣
しんけん

に話し
はな  

を聞いて
き   

いた 2

年生
ねんせい

。その後
  ご

、栄養士
えいようし

よりそら豆
まめ

の「豆
まめ

知識
ち し き

」についてクイズ形式
けいしき

で学びました
まな        

。 

２年生
  ねんせい

がさやむきした豆
まめ

は、調理室
ちょうりしつ

で切り込み
き  こ  

をいれて塩
しお

ゆでし当日
とうじつ

の給 食
きゅうしょく

で食べました
た     

。そら

豆
まめ

が苦手
に が て

な児童
じ ど う

も見受けられました
み う       

が、自分
じ ぶ ん

たちでむいたそら豆
まめ

の味
あじ

をしっかりと味
あじ

わっていました。 

野
や

菜
さい

は、ビタミンやミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

み、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

したりするなど、健
けん

康
こう

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。苦
にが

手
て

な野
や

菜
さい

がある人
ひと

もいるかもしれませんが、品
ひん

種
しゅ

の違
ちが

いや調
ちょう

理
り

法
ほう

によって味
あじ

わいは変
か

わりますので、ぜひ、おいしく食
た

べられる方
ほう

法
ほう

で味
あじ

わってほし

いと思
おも

います。 
 

 

約
やく

95%が水
すい

分
ぶん

だが、カリウムを

多
おお

く含
ふく

み、むくみ予
よ

防
ぼう

や高
こう

血
けつ

圧
あつ

の改
かい

善
ぜん

に役
やく

立
だ

つ。 体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

もあり、夏
なつ

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にぴっ

たり。 

 

赤
あか

い色
しき

素
そ

「リコピン」は強
つよ

い抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

があり、さまざまな健
けん

康
こう

効
こう

果
か

が

期
き

待
たい

できる。うま味
み

成
せい

分
ぶん

の「グルタ

ミン酸
さん

」を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

むのも特
とく

徴
ちょう

。 

 

米
こめ

、小
こ

麦
むぎ

と並
なら

ぶ世
せ

 

界
かい

三
さん

大
だい

穀
こく

物
もつ

の一
ひと

つ 

で、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

 

く含
ふく

む。野
や

菜
さい

として食
た

べるのは

「スイートコーン」という甘
あま

味
み

の

強
つよ

い種
しゅ

類
るい

。 

 

 

 夏休み
なつやす  

を楽しく
たの    

元気
げ ん き

にすごすためにも、規則正しい
き そくた だ    

食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 
 

①食事
しょくじ

は、１日
  にち

３回
  かい

をきまった時間
じ か ん

に食
た

べる。  ④間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べる。 

②食べる
た   

前
まえ

はしっかりと手洗
て あ ら

いをする。     ⑤牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

をとる。 

③冷
つめ

たいものをとりすぎない。         ⑥夜
よる

遅く
おそ  

には食
た

べない。 

 


