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給食だより

7月17日(木)の給食が終わったら白衣を持ち帰って

洗濯をして、7月18日(金）の終業式に持参してください。
間に合わない場合は7月23日(水)までに、

学校にいる日直の先生へ持参してください。

よろしくお願いします。

給食の白衣について

食中毒は、細菌やウイルスが付いた食べ物や、有害・有毒な成分を含む食べ物を食べて、

腹痛や下痢、吐き気、発熱などの症状が起こることです。１年のうちでも気温や湿度が高く

なる６～９月ごろは、細菌による食中毒の発生が多くなる時期で、特に、作ってから食べる

までに時間があくお弁当は、より一層、衛生面で注意が必要です。

以下のポイントに気をつけるとともに、食べる前には必ず手を洗いましょう。

手をきれいに洗う 肉以外の食材は

よく洗う

作り置きのおか

ずも再加熱する

おかずは中心部

までしっかり加

熱する

仕切りやカップ

を利用

する

汁気や水分を

よく切る

なるべくすき間

なく詰める

ごはん、おかずは

冷ましてから

詰める

冷蔵庫や涼しいとこ

ろに保管して、

早めに食べる

持ち歩く

ときは、

保冷剤・

保冷バッグを

利用する

まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過

ごし、新学期を元気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたい

ポイントをまとめました。

◆夜ふかししたりせず、
早寝・早起きを心がけ、

朝ごはんを毎日欠かさ

ず食べましょう。

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなります。
食事やおやつに意識して取り入れましょう。

◆朝ごはんを食べ
ると、脳の働き

が活発になり、

宿題や勉強に集

中しやすく

なります。

◆栄養のバランスも意
識してみましょう。

◆コップ１杯程度の量を、
のどが渇いたと感じる

前に、こまめに飲みま

しょう。

◆冷房の効いた室内では、
のどの渇きを感じにく

いため、特に意識して

飲みましょう。

◆水分補給には水や麦茶な
ど、甘くないもの、カ

フェインを含まないもの

にしましょう。

◆おやつを食べるときは
時間を決めて、お皿に

取り分けましょう。

◆冷たいものをとり
過ぎないようにし

ましょう。

◆おやつは食事の一つと考
え、不足しがちな栄養素

を補うのも

おすすめです。



スポーツと食

貧血になりにくい体をつくる食事

貧血は鉄不足だけではなく、エネルギー不足によっても起こりま

す。特に運動をする人は鉄やエネルギーの消費が多く、貧血に

なりやすいため、注意が必要です。血液中の赤血球内のヘモグ

ロビンは、鉄とたんぱく質からできていて、酸素を全身に運ぶ役

割があります。鉄やたんぱく質が不足するとヘモグロビンが十分

につくられず、酸素が体に行きわたらなくなり、貧血になります。

また、エネルギーが不足すると、たんぱく質がエネルギーとして

使われ、ヘモグロビンの材料が足りな くなり、貧血を招きます。

主食をしっかりとり、栄養バランスのよい食事でエネルギーを

確保し、鉄やたんぱく質・ビタミンＣを含む食品をとることが、貧

血の予防には大切です。
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