
 給食だより夏休み号
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練馬区立向山小学校

生
なま

ものの管理
かんり

には気
き

をつけましょう。

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎには注意
ちゅうい

！

野菜
やさい

をしっかり食
た

べましょう！

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしっかりしましょう！

ミネラルをとりましょう！

夏
なつ

は食中毒
しょくちゅうどく

がおこりやすい時期
じき

です。生
なま

で食
た

べられないものは

しっかり加熱
かねつ

して食
た

べるようにしましょう。

のポイント

カルシウム、鉄分
てつぶん

もしっかりとりたいですね。牛乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

、大豆
だいず

製品
せいひん

、小魚
こざかな

、

海草
かいそう

などを意識
いしき

してとるようにしましょう。

熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐためには、のどがかわく前
まえ

のこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。麦茶
むぎちゃ

はミネラルを補給
ほきゅう

できるので、夏
なつ

の飲
の

みものには最適
さいてき

です。

旬
しゅん

の野菜
やさい

には、ビタミン、ミネラル、カロテンなど夏
なつ

バテを防
ふせ

いでくれる栄養
えいよう

素
そ

がたっぷり入
はい

っています。肉
にく

だけでなく野菜
やさい

もたっぷり食
た

べましょう。

給食
きゅうしょく

がないと一番
いちばん

不足
ふそく

してしまう栄養素
えいようそ

は

カルシウムです。毎日
まいにち

コップ１杯
ぱい

の牛乳
ぎゅうにゅう

を

飲
の

む、トーストにするときはチーズを

を乗
の

せるなど、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

にカルシウム

をプラスしましょう。

●根菜
こんさい

入
い

りハッシュドポーク●青菜
あおな

とコーンのソテー●オレンジゼリー　です。

　　　　　　　　　　　　　９月
がつ

１日
ついたち

(月
げつ

)の給食
きゅうしょく

は

 待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。夏休
なつやす

みは、夜
よる

おそくまで起
き

きていたり、寝坊
ねぼう

して

朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりなど、生活
せいかつ

リズムがくずれやすくなります。生活
せいかつ

リズムが

くずれることで、カゼをひきやすくなります。体調
たいちょう

をくずさず、元気に楽
げん　き　　　たの

しく夏休
なつやす

み

をすごしためすごすためにも、早
はや

ね、早
はや

おき、朝
あさ

ごはんのリズムを守
まも

りましょう。

かき氷
ごおり

やアイスなど、冷
つめ

たいものを食
た

べすぎると、内臓
ないぞう

も冷
ひ

えて食欲
しょくよく

が落
お

ちて

夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしまいます。食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しましょう。


