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 今月の地場産 

･阿賀野産コシヒカリ  

･玉ねぎ、トマト 

･じゃがいも          

･ズッキーニ 

・にんじん、ねぎ 

・きゅうり､キャベツ 

  

 気温が急に上昇するこの時期は、体が暑さに慣れていないため「熱中症」
が多く発生します。子どもやお年寄り、体調の悪い人は特に注意が必要ですが、
健康に自信のある人でも、睡眠不足や朝食抜きによって「熱中症」を起こし
やすくなります。暑さで食欲がわきにくい人もいるかと思いますが、朝食は
必ずとるようにしてください。午前中の活動には大切です。また、水分補給
をしっかり行い、夏バテにも注意しましょう。 

 お菓子よりも、軽い食事として、おにぎり、サン
ドイッチ、野菜スープなどがおすすめです。 

 牛乳やヨーグルトなどの乳製品、果物をとり、
不足がちな栄養を補うようにしましょう。 

 食事を規則正しくとることは、1日の生活リズムを整えるために、とても大切です。 

  

 21 

日セレクトデザートです。 

○ カップりんごシャーベット 

○ カップレモンシャーベット 

○ カップアイスクリーム 
  

《給食室より》 「食育月間」 

 ６月は「食育月間」でした。「朝ごはん」について、話をさせてもらいました。学校での午前中の活動は、４時間もあ

り、その活動を充実させるためには、「朝ごはん」の栄養が大切です。給食は。午後からの大切な栄養源です。た

だ、食べるのではなく、楽しく、美味しく食べる習慣を身に付けてほしいと願ってます。 

 ランチルームでは、給食準備、後片付けもとても丁寧に、きれいに給食当番が仕事をしてくれます。給食委員会

の生徒は、牛乳パックやゴミの後始末をきちんとしてます。学校での準備や後片付けが家庭でのお手伝いにつな

がるのではないでしょうか。 

 家族で食事をすること、旬の食材を使用して「食べること」は、からだの健康を保つ上でとても大切なことです。自

分のために「考えて食べる」ことを身に付けてほしいです。 
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