
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ

て元気
げ ん き

にすごしましょう。そして、夏休
なつやす

みにしかできないような、いろいろなことに 

チャレンジをして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりましょう。 

 

令和８年度 7 月 

夏見台小学校 

 食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

は「つけない」ことが大切
たいせつ

 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえてバラ

ンスよく食
た

べましょう。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

の た め の 水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 

暑
あつ

さや運動
うんどう

などで大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくと、体内
たいない

の水
すい

分量
ぶんりょう

が減少
げんしょう

し

て脱水
だっすい

を起
お

こします。この脱水
だっすい

がすすむと熱 中 症
ねっちゅうしょう

になります。汗
あせ

には、ナトリウムやカリウムなどが含
ふく

まれているので、大量
たいりょう

の汗
あせ

を

かく時
とき

は、こまめにスポーツドリンクを飲
の

んで、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

し

ましょう。 

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないように 

早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きをしましょう。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は 

衛生
えいせい

に気
き

をつけて食
た

べよう 

☆1６日で給食が終了します。最後の当番は白衣を持ち帰りま

す。お洗濯、ほころびの修繕等のご協力をお願いいたします。

夏休み中はなくさないようにご家庭で保管していただき、 

9 月 1 日(火)に忘れずに学校に持たせてください。よろしく

お願いいたします。 

 

 

 

保護者の皆様へ 

 夏休
なつやす

みの食生活
しょくせいかつ

の 

  

●栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとろう 

 食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３原則
げんそく

は「つけない」「増
ふ

やさない」「やっつける」です。少
すこ

しの細菌数
さいきんすう

でも食中毒
しょくちゅうどく

を起
お

こすことがあります。そのため、調理前
ちょうりまえ

や食事
しょくじ

を始
はじ

める前
まえ

には手
て

をしっ

かり洗
あら

ったり、家
いえ

で調理
ちょうり

する時
とき

は使
つか

い捨
す

て手袋
てぶくろ

を使
つか

ったりして、食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

菌
きん

やウイ

ルスを食品
しょくひん

につけないようにすることが大切
たいせつ

です。 

 ●朝 食
ちょうしょく

をとろう 

朝 食
ちょうしょく

は１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。 

しっかり食
た

べましょう。 

冷
つめ

たいものばかりとると胃腸
いちょう

が弱
よわ

って

食欲
しょくよく

が低下
て い か

してしまいます。 

●冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

をつけよう 

●早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きをしよう 


