
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「早ね早おき朝ごはん運動」 

シンボルマーク 

食育だより 
令和４年度  

練馬区立光が丘第一中学校 

夏バテを防ぐには、食事をしっかりとることが基本です。しかし、この

暑さで食欲が湧かないという人も多いのではないでしょうか。ついつい

冷たい物ばかり口にしたくなりますが、冷たい物をとり過ぎると、胃腸

が冷えて消化が悪くなり、さらに食欲が落ちてしまう原因になります。

食欲がないときは量より質を重視し、栄養バランスを意識して食べる

ようにしましょう。 

 

８月３１日は、「８（や）・３（さ）・１（い）」の語呂合わせから制定

された「野菜の日」です。厚生労働省が提唱する「健康日本 21

（第二次）」では、成人で１日 350g 以上の野菜を食べることが

勧められていますが、全年代で不足している現状があります。

今より一品多く野菜料理をとることを意識しましょう。 

香辛料や香味野菜、酸味のある

物は、だ液の分泌 

を促し、食欲を 

刺激してくれ 

ます。 

「おいしそう」と思う見た目も大切

です。赤・黄色・オレンジといっ

た暖色系の色には、 

食欲を増す 

効果が期待 

できます。 

家族や仲間と一緒に楽しい

雰囲気で食卓を囲むのはも

ちろん、音楽をかける、ラン

チョンマットを敷くなど、いつ

もと違う食卓の演出も、食欲

増進につながります。 



  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食中毒は１年を通して発生しますが、気温が高くなると、食中毒の原因となる細菌が増殖しやすく

なります。手作り弁当をはじめ、購入した総菜や肉・魚などの生ものを持ち歩くときには、保冷材や

保冷バッグを使うなど、温度が上がらないように気をつける必要があります。食中毒予防のポイント

と、身近に起こりやすい食中毒について、確認してみましょう。 

●食品は適切な温度で保管する 

●調理後は早めに食べる 

 

牛・豚・鶏などの肉や内臓には、食中毒
の原因となる細菌やウイルスなどが付
いていることがあるので、生や加熱不十
分のものを食べるのは危険です。中心
部までしっかり加熱しましょう。また、生
の肉を触ったら必ず手を洗い、箸は調
理用と食事用で使 
い分けるようにし 
ましょう。 

 

●こまめに手を洗う 

●手に傷があるときは、使い捨

て手袋をして調理する 

●器具の洗浄・消毒を徹底する 

中心部 75℃ 

１分以上（ノロウ

イルスは 85℃

90 秒以上） 

●しっかり加熱する 

じゃがいもの芽や緑 
色の部分には、ソラ 
ニン等の天然毒素が 
多く含まれているので、しっかり取り除いてから調理
します。また、苦みやえぐみのあるものは食 
べないようにしましょう。保存する際は、日の 
当たらない涼しい場所を選びましょう。 
 
 

有毒な植物を、食べられる野
菜と勘違いして食べ、食中毒
を起こすことがあります。観賞
用の植物と野菜を一緒に栽
培することは避け、食用と判
断できない場合は食べないよ
うにしましょう。 

サバやイカなどの魚介類に寄生する 
「アニサキス」の食中毒が近年増えています。アニサキスの幼虫
は数 cm ほどの白い糸のような形で、刺し身などに付着したもの
を食べると食中毒を起こします。家庭で魚をさばく場合は、新鮮な
魚を選び、内臓は速やかに取り除くこと、幼虫がいないか目で見て
確認し、取り除くことが必要です。冷凍（－20℃で 24 時間以上）
か加熱（60℃１分または 70℃以上） 
すれば死滅します。 

【９月の給食について】 

 夏休み明け９月１日（木）から給食が始まります。当番で持ち帰ったエプロン等を忘れ

ずに持ってきてください。９月の「食育だより」、「献立表」は１日に配付します。 

 

 

【給食費・学年費の徴収にご協力お願い致します。】 

今月の引き落とし日は８月２２日(月)です。 

★１日（木）の献立  牛乳／ハヤシライス／野菜のペペロンチーノソテー／果物 


