
 

夏休み 食育だより 
 

 

＊1～6年生
ねんせい

はおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読んで
よ   

ください。7～9年生
ねんせい

はおうちの人
ひと

にも見せ
み  

てください。 

 

いよいよ夏休み
なつやす 

が始まります
はじ     

ね。学校
がっこう

が休み
やす 

の日
ひ

は、夜
よる

遅く
おそ 

まで起きて
お  

いたり、朝寝坊
あさねぼう

をして朝
あさ

ごはんを

食べなかったり
た     

しがちです。一度
いちど

生活
せいかつ

リズムがくずれてしまうと、立て直す
た  なお  

ことは大変
たいへん

です。休み
やす 

に入って
はい   

も今
いま

ま

でと同じ
おな 

ように早
はや

起き
お  

をして朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるようにしましょう。 

夏
なつ

休
やす

みの食生活
しょくせいかつ

のポイント 
暑い
あつ  

夏
なつ

を健康
けんこう

にすごし、一
いち

学期
がっき

後半
こうはん

を元気
げんき

に迎えられる
む か     

ために、食事面
しょくじめん

から８つのポイントです。 

                      

 

給 食
きゅうしょく

がない夏休み
なつやす 

、おうちでの食事
しょくじ

の回数
かいすう

も多
おお

くなります。そこで下
した

の絵
え

は、食事
しょくじ

のお手伝い
お て つ だ  

について、

すぐにできそうなレベル１から、料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

することができるレベル３までまとめました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

へ                  10名
めい

の保護者
ほごしゃ

の方
かた

に参加
さんか

していただきました。 

        ご参加
さ ん か

いただき         食
しょく

の話題
わだい

についてお話
はな

しすることができました。 

       ありがとうございました           アンケート内容
ないよう

を一部
いちぶ

紹介
しょうかい

します。 
 

給 食
きゅうしょく

に期待
き た い

するものは何
なに

ですか？     ご意見
い け ん

・ご感想
かんそう

 

   １ 栄養
えいよう

バランス （９票
 ひょう

）    ・栄養
えいよう

バランスなども考
かんが

えてくださっていることが 

    ２ 食
しょく

の安全性
あんぜんせい

  （６票
 ひょう

）    分
わ

かりました。 

    ３ 地産地消
ちさんちしょう

の推進
すいしん

（３票
 ひょう

）    ・きもち薄味
うすあじ

に感
かん

じることもありましたが、満腹感
まんぷくかん

 

おいしさ   （３票
 ひょう

）    があり、素材
そ ざ い

の味
あじ

がすることがよかったです。 

 

 

 

 

 

 

生
なま

ものや肉
にく

の生
なま

焼け
や  

に

注意
ちゅうい

。中
なか

までしっかり  

火
ひ

を通
とお

そう。 

 

 

 

 

 

 

冷たい
つめ   

ものはほどほどに。

とりすぎはおなかを   

こわすよ。 

 

 

 

   

        

 

やたらおやつばかり食
た

べな

いで、時間
じかん

と量
りょう

を決めて
き   

 

食
た

べよう。 

 

 

 

 

 

 

梅干し
うめぼ  

やすっぱい酢
す

の物
もの

は

体
からだ

の疲れ
つか 

をとってくれる

よ。 

 

 

 

 

 

 

みどりのはたらきをする

食べ物
た  もの

（とくに野菜
やさい

）を  

たっぷりとろう。 

 

 

 

 

 

 

飲み
の  

ものの基本
きほん

は水
みず

か

お茶
  ちゃ

で。牛 乳
ぎゅうにゅう

も1
１

日
にち

、

１回
１かい

は飲
の

もう。 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

は好き
す  

きらいをせず、

バランスよく食べ
た

よう。 

 

 

 

 

 

 

時間
じかん

を決めて
き  

1日
にち

3 食
しょく

。 

規則正しい
きそくただ   

食事
しょくじ

の時間
じかん

が 

よい生活
せいかつ

リズムをつくる

よ 
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な つ や す 

の み しょく じ 

。 


