
給食だより 夏休み号 令和4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1５日（月）です。

必ず1２日(金)までに口座への入金を忘れずにお願いします。

な つ や す          生
なま

ものの管理
かんり

には気
き

をつけましょう。

         冷
つめ

たいものの

食
た

べすぎには注意
ちゅうい

!!

          水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は

   しっかりしましょう!

     　　　   野菜
やさい

を

しっかり食
た

べましょう！

　ミネラル、カルシウム

鉄分
てつぶん

をしっかりとるよう

にしましょう。

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。

     　　　 ミネラルを

とるようにしましょう。

朝
ちょう

　食
しょく

◎トースト

◎目玉焼
めだまや

き

◎トマトサラダ

◎ミネストローネ

昼
ちゅう

　食
しょく

◎天
てん

ぷらそば

◎かぼちゃの煮物
にもの

夕
ゆう

　食
しょく

◎ごはん

◎肉
にく

じゃが

◎野菜
やさい

いため

◎小松菜
こまつな

のごまあえ

350gってどのくらい食
た

べたらいいの？

350gの野菜
やさい

は、料理
りょうり

して小鉢
こばち

にすると、5皿
さら

くらいになります。1日
にち

で、野菜
やさい

の小鉢
こばち

5皿
さら

を食
た

べる参考
さんこう

例
れい

をあげてみます。

太字太字ふと

じでふとじで海

良

太字
ふとじ

で書
か

いた料理
りょうり

が、

野菜の小鉢
こばち

です。ごはんや、

お肉
にく

と一緒
いっしょ

にバランス

よく食べましょう。

                                          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。カルシウムは、骨
ほね

                や歯
は

をつくる成分
せいぶん

でもあり、成長期
せいちょうき

にはしっかりとりたい大切
たいせつ

なミネ

ラルのひとつです。夏
なつ

休
やす

みも、コップ1杯
はい

(200ml)の牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むようにしましょう。

 熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

のためには、

のどが渇
かわ

く前
まえ

のこまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。

麦茶
むぎちゃ

はミネラル補給
ほきゅう

できる

ので、夏
なつ

の飲
の

み物
もの

には最適
さいてき

です。

9月
がつ

1日
ついたち

の給食
きゅうしょく

は、とりごぼううどん、じゃが芋
いも

と

ピーマンの塩
しお

いため、フルーツゼリーです。

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。

 旬
しゅん

の野菜
やさい

には、ビタミン

ミネラル、カロテンなど、

夏
なつ

バテを防
ふせ

いでくれる栄
さかえ

養
よう

がたっぷりはいってい

ます。お肉
にく

と一緒
いっしょ

に野菜
やさい

もしっかり食
た

べましょう。

  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

れやすくなります。生活
せいかつ

リズムがくずれることによっ風邪
か   ぜ

をひきや

すくなったりします。まだまだ感染症
かんせんしょう

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
はや

ね、早
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。

  かき氷
ごおり

やアイスなど、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

が落
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

をくずす

原因
げんいん

になります。体
からだ

を冷
ひ

や

しすぎないようにしましょう。

   夏
なつ

は、食中毒
しょくちゅうどく

がおこり

やすい時期
じき

です。

生
なま

で食
た

べられないものは、

しっかり加熱
かねつ

して食
た

べる

ようにしましょう。


