
 

 

 

 

 

          
 

 

   

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしましょう 

  いつもの年
とし

より少
すこ

し遅
おく

れて「梅雨
つ ゆ

」に入
はい

り、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなってじめじめと 

した季節
き せ つ

です。慣
な

れたマスク生活
せいかつ

ですが、暑
あつ

い季節
き せ つ

のマスクはつらいものです。 

人
ひと

に近寄
ち か よ

らないときには、マスクを少
すこ

し外
はず

したり、こまめに水分
すいぶん

をとって無理
む り

のない 

生活
せいかつ

にしましょう。 

 もうすぐ夏休
なつやす

みです。だらだらと夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、寝坊
ね ぼ う

して朝
あさ

ごはんを食
た

 

べられなかったりすると生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすくなり、体調
たいちょう

が悪
わる

くなったりします。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。   

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はどうして必要
ひつよう

なの？ 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いときや、激
はげ

しいスポーツなどによって 

脱水
だっすい

や体温
たいおん

が高
たか

い状態
じょうたい

になると、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が働
はたら

か 

なくなり「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」といわれる症 状
しょうじょう

になります。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、汗
あせ

をかいた分
ぶん

はしっかりと水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

給 食
きゅうしょく

だより 
練馬区立石神井西小学校 校長  青山 直志 

栄養士 金井ヤスノ 

 
早寝早起き朝ごはん 「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク 

令和 3年度
ね ん ど

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                      ７月７日は七夕
たなばた

 

     今月
こんげつ

の献立
こんだて

より 

  

 

 7 日(水)…七夕
たなばた

ちらし・星
ほし

のふのすまし汁
じる

・パインゼリー 

      七夕
たなばた

にちなんで、星
ほし

の形
かたち

のふを入
い

れた汁
しる

を作ります。 

      きれいな星空
ほしぞら

を想像
そうぞう

してみましょう。 

 １９日（月）…ししじゅうしい・いなむどぅち・にんじんしりしり・冷凍
れいとう

パイン 

        おなじみの沖縄
おきなわ

メニューです。豚肉
ぶたにく

と昆布
こ ん ぶ

が入った混
ま

ぜご飯
はん

と 

        鶏
とり

がらとかつお節
ぶし

でだしをとったスープと、にんじんと卵
たまご

の炒
いた

 

        めものです。お楽
たの

しみに！ 

 20 日（火）…1学期
が っ き

最後
さ い ご

の給 食
きゅうしょく

は、みんな大好
だ い す

き練馬
ね り ま

スパゲティです。さわや 

        かなサイダーポンチといっしょに食
た

べましょう。 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

も 

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう 

学校給食費の納入にご協力を 

             お願いします。 

   今月の引き落とし日は５日(月)です。 

 


