
給食だより 夏休み号 令和３年度
練馬区立向山小学校

今月の給食費の引き落とは 8月16日（月）です。

14日金曜日までに口座への入金をお願いします。

な つ や す み

 旬
しゅん

の野菜
やさい

には、ビタミン、カリウム

カロテンなどの、夏
なつ

バテを防
ふせ

いでく

れる栄養
えいよう

がたくさんふくまれています。

お肉
にく

だけでなくしっかり野菜
やさい

も食
た

べ

ましょう。

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに!!

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

のためにも、のどがかわく

前
まえ

に、こまめにお水
みず

や、お茶
ちゃ

を飲
の

みま

しょう。麦茶
むぎちゃ

には、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

に必要
ひつよう

なミネラルが入
はい

っているので、夏
なつ

の水
みず

分
ぶん

補給
ほきゅう

にはぴったりです。

冷
つめ

たいものを食
た

べすぎると、内臓
ないぞう

も

冷
ひ

えて、食欲
しょくよく

がおちてしまいます。

冷房
れいぼう

にあたりすぎるのも体調
たいちょう

不良
ふりょう

を

まねくので、体
からだ

を冷
ひ

やしすぎないよ

うにしましょう。

 生
なま

ものの管理
かんり

をしっかりしましょう。

食中毒
しょくちゅうどく

も起
お

こりやすい時期
  じ     き

です。生
な  ま

で

食
た

べられないものはしっかりと火
ひ

を通
とお

してから食
た

べるようにしましょう。

 ミネラル(カルシウム、鉄
てつ

分
ぶん

など)をしっかり

とりましょう。牛乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

、大豆
   だいず

製品
せいひん

、

小魚
  こ ざ か な

、海草
  か い そ う

などを意識
  い し き

して食
た

べるようにしま

しょう。

9月
がつ

1日
ついたち

の給食
きゅうしょく

は

マーボーなす丼
どん

サンラータンです

献立表
こんだてひょう

は9月
がつ

1日
ついたち

に配布
はいふ

します。

  待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。夏休
なつやす

みは、夜
よる

おそくまで

起
お

きていたり、寝
ね

ぼうして朝
あさ

ごはんを食
た

べないなど、生活
せいかつ

リズ

ムがくずれる時
とき

です。生活
せいかつ

リズムがくずれると、体調
たいちょう

もくずれ

やすくなります。まだまだ感染症
かんせんしょう

の予防
よぼう

にも気
き

をつけていかな

ければいけません。体調
たいちょう

をくずさず、元気
げんき

に夏休
なつやす

みを過
す

ごすた

めにも、早寝早起
はやねはやお

き、朝
あさ

ごはんの生活
せいかつ

リズムを守
まも

りましょう。

 給食
きゅうしょく

のない夏休
なつやす

みは、牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む機会
  き か い

が減
へ

るため、カルシウムが不足
  ふ そ く

しがちです。、

骨
 ほ ね

や歯
  は

を作
 つ  く

る成分
 せ い ぶ ん

でもあり、成長期
    せいちょうき

には、特
とく

に大切
   たいせつ

なミネラルの一
ひと

つです。

夏休
なつやす

み中
ちゅう

も、１日
にち

コップ1杯
はい

の牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むようにしましょう。


