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練馬区立光が丘書の見小学校

校　長　福田　純子

栄′嚢士　林　敦子

梅雨が明けると、だんだん暑さが薮しくなってきます。

夏の暑さに体力がついていけなくなると「夏パテ」になってしまいます。
軌1と冷たいものばかりを摂ってしまいがらですが、結果的に夏パテを引き起こしてしまうこともあ

ります。食生活を整え、適度に運動し、休幾をしっかりとり、体力をつけることで・夏パテを防ぐこと
かできます。
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◆蟹のI　早寝・手島塵・覇王鯵んl

健康的な生活の基本は、r早寝・早起き・朝ごはん」です。

嘲頑鰯静や

1日3回の食事は生活のリズムを整えるのに大事な働きをします。矧こ朝食は、一日の生活を元気に
スタートさせるために欠かせません。しっかり食べて、体を目覚めさせましょう。休日や夏休み期間
中も、毎日決まった時間に朝食をとるように心卸ナましよう。

◆蟹の2　ホ分積輪に気魯つ什てI

汗を大量にかいて水分補給をしないと、体が水分不足に陥り熱中症になる危険があります。熱中症
の予防のためにも、こまめな水分補給が大切です。

◇甘い飲み物に注意◇

甘い飲み物をたくさん飲むと、体への水分の吸収が急くなったり、肥満や虫

歯の原因になります。また、糖分は体内のビタミンB，を使ってエネルギーにかわ

ることから、甘い飲み物を飲みすぎると体内のビタミン乳がたくさん使われ、その

結果疲れを感じたり、食欲不猟になったりします。

◆蟹の3　篭野菜・旬の食材を食べ占うJ

夏の野菜や果掛二は、ビタミン類やミネラルなど体の調子を整える栄養素や水分がたくさん含まれ
ています。魚介類も、良質なたんばく貫を含むものがたくさん出てきますので、ぜひ食べてみてくだ
さい。
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◆菅の4　冷房に嫌蜜I

暑いからと育って、冷房のきいた涼しい部長ばかりにいると、体が冷えて、胃や腸の働きが悪くな
って、食欲不振に繋がることがあります。
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誉れでも…

塁亘、鷺パテしてし審っ患塁！

r量より賞」を意識して！
少量でもいいので、複穀の食品を
摂るように心かけてください。
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給食費のロ座振替についての靡知らせ

★引き露とLB：7月leB（金）

★金銅‥ほ年筆⇒42Il円（組一事　〟0円）
JA年生⇒4．400円（4組⇒‡〟〇円）
5．8年生44，700円（l鰻⇒諷900円）

戎口座振替手数料10円がかかります。

※口座振替は月1回です。前日までに、残高不足にならないよう
にこ準備をお願いいたします。

※夏休み中の8月10日にも、引き落としがあります。金額は
7月と同じです。
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給食の時間より
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6月は、水泳指導が始まったり、春の凰小祭りがあったりと・慌ただしかったためか給食の食器を割
ってしまう児童が多かったです。割ってしまった理由のほとんどが、不注意でした。
学校の給食で使っている食器は磁器でできているので・落としたりしたら割れてしまいます。給食圭

では、食器の汚れは洗い落とせても、割れた食草を元に戻すこと牒できません。皆が使うものですので・
大串に使ってほしいと思います。

7月の給食目標はr安全な運搬・配食をしようojです。楽しい給食の時間を過ごすためには・ひとり

ひとりが注意しながら、みんなで協力しあうことが大切です。

6月のランチタイムズに寄せられた、給食の感想を一部紹介します■最近は・1年生も感想を書いて
くれる事が増えてきました．丁寧な字で書かれた感想は・読んでいると・とても嬉しくなります。

・はるまきはあぶらであげて′丹′叫でした○とくにわかめごはんとスープがおいしいです。（1－⊥3）

・てりやきハん／トぐがおいしかったです（1－1）

・掛げパンと春雨スープがとくにおいしかったです。（4－2）
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★7月に俺用す書生等食材の豪地（手走）★
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