
　　　

　

　

楽しい夏休みがやってきます。みなさんは、どんな夏休みを過ごしますか。

規則正しい生活やバランスの良い食事をしっかりととり、夏休みを元気に過ごしましょう。

給食だより 夏休み号
校 長 谷田 弘子

栄養士 長野 映美
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「早ね早起き あさごはん」

シンボルマーク

ペットボトル症候群
知っていますか？

のどが渇くたびに甘いジュースや、炭酸飲料などを飲み続けていると、急性糖尿病の

ひとつである「ペットボトル症候群」になってしまうことがあります。ペットボトル症候群

は、水分をとっているのにのどが渇いたり、体がだるくなったり・疲れやすくなった

り・・・重症になると意識がもうろうとしてしまうこともあります。

水分補給が大事なこの時期、適切な水分補給源を選び、暑い夏をのりきりましょう。

スティックシュガー１本
清涼飲料水の飲みすぎに注意！

砂糖をとりすぎてしまう！

スティックシュガー１本
＝ 砂糖 約3g

水分をとるときは、水やお茶を飲もう

清涼飲料水を飲みすぎると

● 糖分のとりすぎで太ったり、むし歯になりやすい

● 夏バテになりやすい

糖分がふくまれていない、水やお茶で水分をとりましょう。コップ

１杯程度の量を１日数回にわけて、こまめにとるのが水分の上手な

とり方です。

２学期の給食開始は、８／２５（火）からです。

８／２５（火)の給食

コーンピラフ、てりやきチキン、ポテトスープ、牛乳 の予定です。
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暑い時期は、さらっと食

べられるものばかり食べ

てしまいがちです。

よくかむと、だ液がたく

さん出て虫歯を防いだり、

歯が丈夫になったりと良

いことがたくさんあります。

かみごたえのある料理を

選び、ゆっくりよくかんで

食べましょう。

な

ってみよう

お家でクッキング

ぜひ挑戦して、やってみま

しょう。

や

ゅんの夏野菜を
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旬の食材は、栄養満点！

夏野菜は水分を多く含む

ので、水分補給にもなりま

す。積極的に食べましょう。

し

んなで食べると
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食事の時間に、家族で集

まって今日のできごとや、

感じたことなどを話してみ

ましょう。
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朝ごはんは、１日のエネル

ギーの源です。起きたら、

朝の太陽の光を浴びて、朝

ごはんを食べましょう。
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栄養がかたより、体をこ

わす原因になります。

つ

いぶんほきゅう
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熱中症にならないよう、

こまめに水分をとりましょ

う。普段は水やお茶、運動

している時はスポーツドリ

ンクを。

す

いせつなのは、

栄養バランス

夏バテにならないために

は、バランスの良い食事を

とることが大切です。主

食・主菜・副菜がそろった

食事をしましょう。
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ジュースよりお茶を

のどがかわいたら、お茶

や水・牛乳などを飲むよう

にしましょう。
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楽しい夏休み！ ～食生活の約束～



③底
そこ

を真
ま

ん中
なか

あた

りまで開
あ

けます。

ストローの方向
ほうこう

に向
む

かって開
あ

けます。

④底
そこ

の△部分
ぶ ぶ ん

をは

がします。

開
ひら

いた部分
ぶ ぶ ん

をYの形
かたち

にします。両端
りょうはし

をもっ

て、外側
そとがわ

に開
ひら

きます。

少
すこ

し力
ちから

がいります。

⑤底
そこ

を下
した

から見
み

て、縦
たて

にはがしま

す。

のりづけをはがすよ

うに、下
した

まで開
あ

けま

す。

⑥底
そこ

に残
のこ

っている

三角
さんかく

の面
めん

をはがし

ます。

のりづけをはがすよ

うに左右
さ ゆ う

開
ひら

きます。

①牛乳
ぎゅうにゅう

パックの上
うえ

を

開
あ

けます。

左右
さ ゆ う

の天面
てんめん

を開
ひら

きます。

反対
はんたい

側
がわ

の天面
てんめん

も同様
どうよう

に

開
ひら

きます。

②ストロー穴
あな

の右側
みぎがわ

を縦
たて

に開
あ

けます。

のりづけをはがすよ

うに、下
した

まで開
あ

けま

す。

４月から、牛乳パックの返却方法が変わりました。

給食で牛乳を飲んだら、牛乳パックを開いて、洗って、乾かして・・・。子供たちは開く作業に苦戦しながらも、

徐々に慣れてきたように思います。

牛乳パックのリサイクル作業は、毎日のくり返しです。牛乳パックを上手に開けられるよう、夏休みに練習を

しませんか？

給食用牛乳パックは小さくても

リサイクルすると次のようなメリットがあります

給食用牛乳パック約２０枚で、

１ロールのトイレットペーパーができます。

給食用牛乳パックには、とても上質のパルプが

使用されているので再生品の品質が向上します。

給食用牛乳パック３枚で、

エアコン１時間分に相当するCO₂が削減できます。

牛乳パックの開き方上手に牛乳パックを開こう！

このやり方をマスターすれば、

１リットルの紙パックでも

はさみいらずで開けることができます！

こんなかんじで

ひらきます

「牛乳パックの開き方」の動画を

HPに掲載しています。

お時間あるときにご覧ください。

田柄第二小学校

❀配付文書
↓

❀お知らせ
↓

動画配信【牛乳パックの開き方】


