
豊島区立要小学校 

 

令和７年度 ７月号 

校 長 渡部 貴美子 

栄養士        

 

 

暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると、「夏
なつ

バテ」という言葉
こ と ば

をよく耳
みみ

にするようになります。夏
なつ

バテは、夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

が

ついていけず、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったり、頭
あたま

がぼーっとするなど体
からだ

の調子
ちょうし

がおかしくなること

です。楽
たの

しい夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

、こんなところに気
き

を付
つ

けて！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜６月の給食で使用した食材の主な産地＞ 

☆米（秋田・山形） ☆にんじん（千葉）  ☆ねぎ（茨城）   ☆玉ねぎ（千葉）   ☆キャベツ（千葉・愛知） 

☆きゅうり（群馬） ☆えのき（長野）   ☆しょうが（高知） ☆もやし（栃木）   ☆小松菜（東京） 

☆白菜（茨城）   ☆にんにく（青森）  ☆にら（茨城）   ☆ごぼう（青森）    ☆じゃがいも（鹿児島） 

☆めだい（八丈島） ☆すいか（茨城）   ☆甘夏（和歌山）   ☆鶏肉（宮崎）      ☆豚肉（群馬） 

朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ご飯
はん

は、１日
にち

をスタートさせる

大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。ご飯
はん

や汁物
しるもの

、おかず

からも暑
あつ

い夏
なつ

には欠
か

かせない水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。 

 

 

 

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のコツは、「のどが乾
かわ

く前
まえ

に少
すこ

しずつとる」です。普段
ふ だ ん

は、

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などでとるのがよいでしょ

う。 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べよう！ 

 

 

 

夏
なつ

の太
たい

陽
よう

を浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野
や

菜
さい

から

は、ビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）が

とれます。水
すい

分
ぶん

も多
おお

く、「食
た

べる水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

」になります。 

肉
にく

や魚
さかな

など主
し ゅ

菜
さい

のおかずを 

しっかり食
た

べる！ 

 

 

 

のどごしのよいめん類
るい

や冷
つめ

たいサラダ

ばかり食
た

べていては、栄養
えいよう

バランスが

偏
かたよ

ってしまいます。香味
こ う み

野菜
や さ い

をアク

セントに使
つか

ったり、カレーやエスニッ

ク料理
りょうり

などを上
じょう

手
ず

に取
と

り入
い

れ、主
しゅ

菜
さい

のおかずをしっかり食
た

べましょう。 

冷
ひ

やしすぎに注
ちゅう

意
い

！ 

 

 

 

 

 

冷
れい

房
ぼう

に当
あ

たりすぎることで、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしまうことがあります。冷風
れいふう

に直接
ちょくせつ

当
あ

たらないようにエアコンの

風
かざ

向
む

きを変えるなどの工夫
く ふ う

をしましょ

う。また、エアコンは２５～２８℃を

目安
め や す

に設定
せってい

しましょう。 

食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

を付
つ

ける！ 

 

 

 

 

 

夏
なつ

は、細菌
さいきん

による食中毒
しょくちゅうどく

が多
おお

く

発生
はっせい

します。食
しょく

事
じ

や調
ちょう

理
り

前
まえ

は必ず手
て

洗
あら

いをし、肉
にく

料理
りょうり

などは中
なか

までよく火
ひ

を通
とお

してから食
た

べましょう。また、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

を過
か

信
しん

せず、作
つく

った料
りょう

理
り

はなる

べく早
はや

く食
た

べ切
き

りましょう。 


