
      

 

  

令和 5年 

食育だより 
（毎月 19 日は食育の日） 苫小牧市立美園小学校 栄養教諭  

8月号 

毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

ばてしている人
ひと

はいませんか? 

夏
なつ

ばての防止
ぼ う し

には、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄 養
えい よう

バランスのとれた食事
しょくじ

が基本
き ほ ん

です。 

好
す

ききらいなく食
た

べて、夜
よる

はしっかり休
やす

み、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、 教 育
きょういく

の一環
いっかん

として特別
とくべつ

活動
かつどう

に位置
い ち

付
づ

けられています。成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちに食 生 活
しょくせいかつ

に関
かん

する知識
ち き し

や理解
り か い

を深
ふか

めていくことをはじめ、 心
こころ

の交 流
こうりゅう

の場
ば

としても大
おお

きな意義
い ぎ

をもっています。    

本通信
ほんつうしん

では、美園
み そ の

小 学 校
しょうがっこう

の子ども
こ   

たちに 食
しょく

を通
とお

して身
み

に付
つ

けてほしい 力
ちから

や、家庭
か て い

でも共 有
きょうゆう

してほし

い 食
しょく

に関する
かん    

情 報
じょうほう

を発信
はっしん

していきます。よろしくお願い
  ねが  

します。 

このままでは夏
なつ

ばてになる危険
き け ん

があ

ります。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心掛け
こころが    

、食事
しょくじ

をしっかりとって正しい
ただ      

生活
せいかつ

リズム

をつくりましょう。 

夏
なつ

ばてになる可能性
かのうせい

がややありま

す。食事
し ょ く じ

やおやつの内容
ないよう

や食べる
た    

時間
じ か ん

をよく考え
かんが  

、規則正しい
きそくただ     

生活
せいかつ

を送りましょう
おく            

。 

とてもいいです。この調子
ちょうし

で規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを守
まも

り、食事
しょくじ

にも気
き

を

付
つ

けて夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り切
の  き

りましょう。 



 

 

子
こ

どもたちのおやつについて調
しら

べると、好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べている様子
よ う す

がうかがえます。お

やつのとりすぎは砂糖
さ と う

（Sugar）、あぶら（Oil）、塩分
えんぶん

（Salt）のとりすぎにつながり、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

病
びょう

の

原因
げんいん

にもなります。学校
がっこう

ではよく「おやつの SOS」と名付
な づ

けて指導
し ど う

します。おやつは生活
せいかつ

の楽
たの

しみです

が、将 来
しょうらい

、中 高
ちゅうこう

で本格
ほんかく

的
てき

にスポーツに取
と

り組
く

んだり、放課
ほ う か

後
ご

の塾 通
じゅくがよ

いが始
はじ

まる前
まえ

に、ぜひ 3 食
しょく

の食事
しょくじ

を 補
おぎな

う「補食
ほしょく

」という意味
い み

合
あ

いでおやつを捉
とら

え、内容
ないよう

や 量
りょう

、

とるタイミングにも気
き

を付
つ

けたいものです。「おやつ」＝「お

かし」と 考
かんが

えず、不足
ふ そ く

しがちなカルシウムやビタミンなどを

補
おぎな

うものを積 極
せっきょく

的
てき

にとるよう 心
こころ

掛
が

けましょう。また市販
し は ん

の

ものを食
た

べる場合
ば あ い

には、エネルギー、食 塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

、脂質
し し つ

な

どの表示
ひょうじ

を見
み

る習 慣
しゅうかん

をつけ、目安
め や す

として１日
にち

200kcal以下
い か

の

量
りょう

にとどめておきましょう。 


