
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年７月 

朝日ケ丘小学校 
７月給食だより 

 ７月
がつ

に入
はい

りましたが、まだ雨
あめ

も降
ふ

り続
つづ

いて不安定
ふあんてい

な季節
き せ つ

です。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が上
あ

がり、食
た

べ物
もの

が

腐
くさ

りやすくなっていくこの時期
じ き

、食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

の増殖
ぞうしょく

が活発
かっぱつ

になります。 

ご家庭
か て い

でも食品
しょくひん

の取
と

り扱
あつか

いには十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

をはらって食 中 毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

してください。 

 

 

もうすぐ夏休
なつやす

みが始まります。学校
がっこう

がないからと、 

夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

をしたり、ダラダラとお菓子
か し

を食
た

べたり 

していると、夏
なつ

バテを起
お

こし、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりします。 

休
やす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけたい 

ポイントをまとめました。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の 

食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

しくとり、おやつはダラダラ食
た

べずに、時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べましょう。おやつの量
りょう

の目安
め や す

は１日
にち

200kcal程度
て い ど

です。 

 

昼
ひる

ごはんを自分
じ ぶ ん

で選
えら

んで購入
こうにゅう

する場合
ば あ い

は、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を 

そろえることを心
こころ

がけましょう。栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いやすく 

なります。 

 

 給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不足
ふ そ く

しがちになりま

す。カルシウムは、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるのに欠
か

かせない

栄養素
えいようそ

です。牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をはじめ、カルシウムを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を意識
い し き

して食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 


