
    

       

 

 

 

 

        あと数
すう

日
じつ

で梅雨
つ ゆ

が明け
あ

るといよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑さ
あつ

で食欲
しょくよく

が落ち
お

て 

しまい夏
なつ

バテにならないように、好
す

き嫌
きら

いしないで何
なん

でも食
た

べましょう。

また、早
はや

寝
ね

を心
こころ

がけ体調
たいちょう

をととのえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水
みず

は生
い

きていくうえで欠
か

かせないものです。成
せい

人
じん

では1
１

日
にち

に２～３リットル
３りっとる

の水
すい

分
ぶん

が 

必
ひつ

要
よう

とされます。体
からだ

の水
すい

分
ぶん

は汗
あせ

や尿
にょう

として出
で

てしまうため、暑
あつ

い夏
なつ

やスポーツを行
おこな

う 

ときには「少
しょう

量
りょう

をこまめに」補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和 7 年７月 7 日 

船橋市立高根台第三小学校 

生
せい

活
かつ

リズムを崩
くず

さないように過
す

ごしましょう！ 

家庭数 

・早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。 

・一日中
いちにちじゅう

ダラダラ過
す

ごさないようにしましょう。 

・一日
いちにち

三食
さんしょく

食事
しょくじ

をしましょう。また、学校
がっこう

がお休み
やす

の間
あいだ

はカルシウムが不足
ふそく

がちに

なるので、毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだり小
こ

魚
ざかな

を食
た

べたりしましょう。 

 

正
ただ

しい水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で暑
あつ

い夏
なつ

をのりきろう！ 

1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

から 

しっかりとる！ 

ごはんは半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

です。

みそ汁
しる

やスープからも水分
すいぶん

がとれま

す。しかも体
からだ

に必要
ひつよう

な塩分
えんぶん

などのミ

ネラルもとれて一石
いっせき

二鳥
にちょう

！ 

水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

もう 

 甘
あま

い飲
いん

料
りょう

は糖分
とうぶん

の取
と

り過
す

ぎにな

ります。普段
ふ だ ん

は水
みず

やお茶
ちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。運動中
うんどうちゅう

のスポーツドリ

ンクは薄
うす

めて飲
の

んだ方
ほう

が早
はや

く吸
きゅう

収
しゅう

されます。 

のどが渇く
かわ

前
まえ

に飲む
の

 

 「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じたときに

は、もう体
からだ

の水分
すいぶん

は不
ふ

足
そく

気
ぎ

味
み

です。

こまめに飲
の

むことが大事
だいじ

です。 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

からとる！ 

 野菜
や さ い

や果物
くだもの

は 90％近
ちか

くが水分
すいぶん

で

す。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は水分
すいぶん

が多
おお

く、汗
あせ

で失
うしな

われるミネラルやビタミ

ン補給
ほきゅう

もできます。 

船橋産旬の食材『えだまめ』 

７月１１日(金)の給食の「ゆでえだまめ」は、いつも野菜を配達してくれ

ている八百屋さんが、船橋産（西船地区）の農家さんから直接枝付きえだ

まめを、仕入れてくれます。その枝豆は、３年生とつくし学級にもいでも

らいます。 

えだまめは枝から離すと、どんどん鮮度が落ちてしまいますが、もぎた

てを給食室ですぐにゆでるのでおいしく食べられます。お楽しみに！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★今

いま

が旬

しゅん

の船

ふな

橋

ばし

産

さん

食

しょく

材

ざい

：枝

えだ

豆

まめ

★ 
  夏

なつ

から秋
あき

にかけてが、枝豆
えだまめ

のおいしい時期
じ き

です。西船橋
にしふなはし

付近
ふ き ん

の枝豆
えだまめ

は特
と く

に味
あ じ

が良く、他
た

の産地
さ ん ち

と区
く

別
べつ

化
か

を図る
はか

ため「西
にし

船
ふな

橋
ばし

産
さん

葉
は

付
つ

き枝
えだ

豆
まめ

」としてブランド化
か

されています。 

品種
ひんしゅ

を収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

で大
おお

きく分
わ

けると、夏
なつ

にとれる早
わ

生
せ

種
しゅ

（早熟
そうじゅく

）、秋
あき

にとれる晩生
ばんせい

種
しゅ

（遅れて
おく

成長
せいちょう

する）、その間
あいだ

にと

れる中
なか

早
わ

生
せ

種
しゅ

があります。船橋
ふなばし

で多く
おお

作られて
つく

いるのは早
わ

生
せ

種
しゅ

・中
なか

早
わ

生
せ

種
しゅ

です。 

 ～枝
え だ

豆
ま め

の栄
え い

養
よ う

～ 

・ビタミンＢ１は、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

をエネルギーに変える
か

ために大切
たいせつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。夏
なつ

バテ防止
ぼうし

に効
こう

果
か

的
てき

です。 

・肝臓
かんぞう

の働き
は た ら

に重要
じゅうよう

な良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

をバランスよく含
ふく

んでいます。 

・レシチンは、コレステロールが血管
けっかん

に沈着
ちんちゃく

するのを防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。 

 ・腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

も含
ふく

まれています。 

 

～おいしい枝豆
えだまめ

の選
えら

び方
かた

～ 

 ・なるべく枝付き
えだつき

で、枝
えだ

にさやがすき間
ま

なく沢山
たくさん

ついているもの。 

 ・さやに実
み

がぎっしり入
はい

っているもの。 

 ・さやが鮮
あざ

やかな緑
みどり

で、うぶ毛
げ

がしっかりしているもの。 


