[image: シンボルマーク]　令和６年６月２８日
練馬区立中村西小学校
校　長　　工藤　智昭
栄養士　　小澤　　遥
７月[image: ]


ジリジリと照 (て)りつける強 (つよ)い日 (ひ)差 (ざ)しに、本 (ほん)格 (かく)的 (てき)な夏 (なつ)の到 (とう)来 (らい)を感 (かん)じます。この時 (じ)期 (き)、特 (とく)に気 (き)を付けなくては
いけないのが熱中症 (ねっちゅうしょう)です。”いつでも・どこでも・誰 (だれ)でも”発 (はっ)症す (しょう)る可 (か)能 (のう)性 (せい)があり、重症化 (じゅうしょうか)すると命を (いのち)落 (お)
とすこともあります。熱中症 (ねっちゅうしょう)予 (よ)防 (ぼう)のために、日 (ひ)ごろから体 (たい)調を (ちょう)整え (ととの)、こまめな水 (すい)分 (ぶん)補 (ほ)給を (きゅう)心が (こころ)けることが
大 (たい)切 (せつ)です。また、睡 (すい)眠 (みん)不 (ぶ)足 (そく)や朝 (あさ)ごはん抜 (ぬ)きの人 (ひと)は、熱中症 (ねっちゅうしょう)のリスクが高 (たか)まります。早 (はや)寝 (ね)・早 (はや)起 (お)きをし、必 (かなら)
ず朝 (あさ)ごはんを食 (た)べましょう。
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汗 (あせ)をたくさん
かいたときは
塩 (えん)分 (ぶん)も一 (いっ)緒 (しょ)に
とる
コップ１杯 (ぱい)程 (てい)度 (ど)をこまめに飲 (の)む
のどが渇 (かわ)いた
と感 (かん)じる前 (まえ)に
飲 (の)む


[image: ][image: ]水 (すい)筒 (とう)は、持 (も)ち帰 (かえ)ったらパッキン類 (るい)を取 (と)
り外 (はず)して、それぞれ洗 (せん)剤 (ざい)でよく洗 (あら)い、
しっかり乾 (かわ)かしましょう。
ペットボトルは、飲 (の)みかけのまま放 (ほう)置 (ち)
すると細 (さい)菌 (きん)が増 (ふ)えて、食中毒 (しょくちゅうどく)を起 (お)こす
危 (き)険 (けん)性 (せい)があります。口 (くち)をつけたら早 (はや)め
に飲 (の)みきるようにしましょう。
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[image: ]7月 (がつ)のお誕 (たん)生 (じょう)日 (び)給食は (きゅうしょく)、7月 (がつ)19日 (にち)（金 (きん)）です
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さつまいも 茨城県 さといも 千葉県 じゃがいも 長崎県 かぶ 千葉県

キャベツ 愛知県・千葉県 きゅうり 群馬県 ごぼう 青森県 しょうが 高知県

セロリー 静岡県 大根 茨城県・千葉県 たまねぎ 北海道 にら 栃木県

にんじん 千葉県・徳島県 にんにく 青森県 白菜 茨城県 ほうれんそう 千葉県

もやし 栃木県 りんご 青森県 ねぎ 千葉県 赤パプリカ 茨城県

米 青森県 鶏肉 宮崎県 豚肉 茨城県 牛乳

東京都・群馬県・山梨県・岩手県・

青森県・秋田県・山形県・北海道

≪食材の主な産地≫
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