
児童･保護者の皆様 平成２９年７月 
練馬区立練馬東小学校 

給食部 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊保護者の皆さまへ＊ 

 学校給食費の徴収に御協力をお願いします。今月の振替日は７月５日（水）です。前日ま

でに御入金ください。なお、夏休み中ですが、８月７日（月）も給食費の引き落としがあり

ますので、よろしくお願いします。 

 ＜給食費の引き落としができなかった場合の支払い方についての訂正＞ 

平成 29 年 4 月 17 日に配布しました「平成 29 年度学校給食費についてのお知らせ」で「現

金を事務室まで」とお知らせしましたが、「口座に入金してください」となります。よろし

くお願いします。訂正し、お詫び申し上げます。 

 

夏が旬の野菜といえばトマト、きゅうり、なす、ピーマン、

かぼちゃ、オクラ、えだまめ、とうもろこし、にがうりなど

たくさんあります。夏の日差しをたっぷりと浴びて育った夏

野菜は、ビタミンが豊富です。また、トマト、きゅうり、な

すなどには、体を冷やす効果があったり、水分補給にもなっ

たりします。おいしい夏野菜をたくさん食べて夏を元気にす

ごしましょう。 

梅雨あけまえで、雨が降ったりやんだりの日が続いていますが、天気のよい日は、外で元

気よく体を動かしましょう。体を動かすと、汗をたくさんかくので、体の水分が失われてし

まいます。のどがかわく前にこまめな水分補給を心がけましょう。 

暑さが一段と厳しくなってきました。この時期は、急な気温や

湿度の変化から体内のバランスが乱れ、体調を崩しやすくなりま

す。そんな夏バテを防ぐためには、バランスの良い食事で栄養を

しっかりとって、十分に休養することが大切です。夏バテを防い

で、元気に夏休みを迎えたいものですね。 

今が旬の夏野菜を食べよう 
 

運動をする時は普段の時よりもこまめに

水分補給をすることが大切です。これは、

運動によって体の中の熱を出すために大

量の汗をかくからです。そこで水分補給を

怠ると熱中症を引き起こしてしまう場合があ

ります。汗の中には微量の無機質などが含

まれているので、活動に合わせてスポーツ

ドリンクなども取り入れ、正しい水分補給を

しましょう。 

いつもの水分補給に、甘い飲み物

を飲んでいませんか？甘い飲み物を

飲みすぎると、糖分をとりすぎたり、

満腹感が生まれて食事がおろそかに

なってしまったり、栄養のバランス

が崩れて体が疲れやすくなったりし

てしまいます。普段は水や麦茶など

で水分をとる習慣をつけましょう。 


