
練馬区立光が丘夏の雲小学校

生活リズムが乱れる原因で
す。

１日３食、規則正しく
食べましょう。

肉・魚・卵・豆製品などの
たんぱく質と野菜を組み合
わせて食べましょう。

お茶や牛乳を飲もう。
☆ただし、飲み過ぎは注意！

胃液が薄まり、消化機能が
低下します。

食事は不規則

朝食＋昼食になり、１日２食
になる

食べる時間がバラバラ

パンだけ、ごはんだけ、飲み
物だけの食事が多い

そうめんや冷や麦だけで
おかずがない

ジュースや炭酸飲料、甘い
ものをよく飲む

冷たい物ばかり食べる

夏休み号

（家庭数配布）

平成２３年度

平成２３年７月２０日

校長 鈴木 久

栄養士 武田 洋子

早寝早起き朝ごはん

「早ね早おき朝ごはん」運動

シンボルマーク

明日から待ちに待った夏休みです。気温が高く、蒸し暑い日が続くと体がだるくなったり、食欲が衰えがち

です。また、冷たい飲み物を飲み過ぎてしまい、ますます消化機能が低下し、食事がきちんとできなくなって

しまう子供が多いようです。規則正しい生活、バランスのとれた食事を心がけ、楽しい夏休みを過ごしましょ

夏休みの食事～こんな食生活になっていませんか～

ど
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学校給食費の徴収にご協力をお願いします。

８月の引き落としは８月8日です。

◆◆◆おやつを上手に食べよう◆◆◆

。です食事う補を栄養素しがちな不足、ではなくべもの食い甘しみのための楽＝おやつ

成長期の子供には、１日３回の食事で不足しがちなエネルギーや栄養素を補うために、『補食』という意

味での間食がとても大切です。

★時間を決めて規則正しく

だらだら食べ続けていませんか？

→ 次の食事の２時間前に終わることを目安に時間を決めましょう。

★不足しがちな栄養分を補いましょう

油っぽいお菓子や砂糖いっぱいのケーキばかり選んでいませんか？

→ たんぱく質､カルシウム､ビタミン類が摂れるメニューが最適です。

※例えば・・・旬の果物、蒸かし芋、フレンチトースト、おにぎりなどがおすすめです。

★次の食事に響かない量を決めましょう

スナック菓子を袋ごと、ジュースをペットボトルごと、ということはありませんか？

→ 満腹になるまで食べないよう、量を決めて食べましょう

大切な子供のおやつ

おやつのポイント

おやつは、疲れを癒す・心を落ち着けるなど精神面でも大切な役割を果たします。落ち着いて食べること

のできる環境も整えましょう。

また、夏休みは親子で一緒に料理をするにもいい機会となります。親子で手作りのおやつを作ってみては

いかがでしょうか？

給食の食器が新しくなります！！

８／２５から現在使用している「強化磁器食器」に

代わり「高強度磁器食器」が導入されます。食器の

種類・大きさにほぼ変更ありませんが、これまでの

強化磁器食器に比べて割れにくい材質になっていま

す。しかし、陶器ですので落としたり、手荒く扱う

と割れてしまいます。新しい食器が導入されること

おやつレシピ

お家の人と一緒に作

りましょう！


