
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、１年生
ねんせい

もだんだんと給 食
きゅうしょく

に慣
な

れてき

た様子
よ う す

がうかがえます。５月は、穏
おだ

やかで比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい日が多
おお

い

印象
いんしょう

ですが、近年
きんねん

では真夏日
ま な つ び

を観測
かんそく

することもあり、早
はや

めの熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

する前
まえ

に、適度
て き ど

な運動
うんどう

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

をつくっていきましょう。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん

抜
ぬ

きでは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリ

スクが高
たか

まります。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを 

必
かなら

ず食
た

べましょう 

 カリウムは水
みず

に溶
と

けやすいの

で、加熱
か ね つ

する場合
ば あ い

は、みそ汁
しる

や 

スープがおすすめです。 

一度
い ち ど

に飲
の

む量
りょう

はコップ

１杯
ぱい

程度
て い ど

が目安
め や す

です。 

 スポーツドリンクや経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

を利用
り よ う

しましょう。 

カリウムを多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

や果物
くだもの

を 

積極的
せっきょくてき

にとりましょう 

のどが渇
かわ

いていなくても、 

こまめに水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を 

飲
の

みましょう 

汗
あせ

をたくさんかいたときには、 

水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

も 

とりましょう 

世田谷区立八幡山小学校 
校長  林田 孝子 
栄養士 小池 薫 

 令和 ８年 ４月３０日

日 

「旬
しゅん

」とは、食
た

べ物
もの

がよく育
そだ

ち、たくさんとれる時期
じ き

のことです。現在
げんざい

は、栽培
さいばい

技術
ぎじゅつ

の

向上
こうじょう

や品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

、海外
かいがい

からの輸入
ゆにゅう

などによって、１年中
ねんじゅう

お店
みせ

に並
なら

ぶものが多
おお

くありま

すが、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしく、栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

という特長
とくちょう

があります。 

 春
はる

の野菜
や さ い

は、苦
にが

みがあるものが多
おお

いですが、やわらかく食
た

べやすいので味付
あ じ つ

けを工夫
く ふ う

して、家庭でも取
と

り入
い

れるようにしてみましょう。 

４月から９月までの有機米の銘柄が確定しました 

 秋田県産
あきたけんさん

「あきたこまち」です。 

３年
ねん

以上
いじょう

、農薬
のうやく

や化学
か が く

肥料
ひりょう

を一切
いっさい

使用
し よ う

しない田
た

んぼで、栽培
さいばい

されました。お米
こめ

のうまみを

感
かん

じて、残
のこ

さず食
た

べてくださいね 


