
 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
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日
ひ

ごとに増
ま

していく蒸
む

し暑
あつ

さに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じます。 

さて、もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みです。休
やす

みが続
つづ

くと、ダラダラと夜
よ

ふかしをしてしまったり、

寝坊
ね ぼ う

して朝
あさ

ごはんを食
た

べられなかったり、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすくなります。学
がっ

校
こう

があるときと同
おな

じ

ように、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

をしっかりとることが大
たい

切
せつ

です。 

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した取
と

り組
く

みの一環
いっかん

として、低学年
ていがくねん

の児童
じ ど う

でも開
あ

けやすく、プラスチック

ストローを使用
し よ う

しなくても飲
の

むことができる「ストローレス容器
よ う き

」に変更
へんこう

となります。 

ご理解
り か い

とご協 力
きょうりょく

のほどよろしく願
ねが

いいたします。 

9月
がつ

3日
か

から牛 乳
ぎゅうにゅう

が「ストローレス容器
よ う き

」へ変更
へんこう

になります。 

ご家庭
か て い

へのお知
し

らせ 冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

☆塾
じゅく

などで夕食
ゆうしょく

が遅
おそ

くなる場合
ば あ い

は、2回
かい

に

分
わ

けて食
た

べるなどの工夫
く ふ う

を。 

☆夜更
よ ふ

かしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べることは控
ひか

えまし

ょう。 

☆夏
なつ

野菜
や さ い

など旬
しゅん

の

食材
しょくざい

をたくさん食
た

べましょう。 

☆冷
つめ

たいものを

とり過
す

ぎると、

腹痛
ふくつう

や、食欲
しょくよく

が

なくなる原因
げんいん

に

なります。 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 
 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

 
 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 
 

ペットボトルは、飲
の

みかけのまま放置
ほ う ち

すると細菌
さいきん

が増
ふ

えて

食 中 毒
しょくちゅうどく

を起
お

こす可能性
かのうせい

があります。口
くち

を付
つ

けたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょう。 

 

水筒
すいとう

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン等
とう

を取
と

り外
はず

して、それぞれ洗剤
せんざい

で

よく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かして使
つか

いましょう。 

 


