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令和８年６月３０日 

北 区 立 十 条 小 学 校 

校  長  

栄 養 士  

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、疲
つか

れやすかったり、食欲
しょくよく

が落
お

ち

たりといった夏
なつ

バテの症 状
しょうじょう

が出
で

やすくなります。規則正
きそくただ

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

で、夏
なつ

バテを

防
ふせ

ぐことができます。朝
あさ

、昼
ひる

、晩
ばん

の三食
さんしょく

をしっかり食
た

べ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

水分
すいぶん し ょくじ ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 ６月
がつ

２９日
にち

に２年生
ねんせい

がとうもろこしの皮
かわ

むき

をしました。採
と

れたての新鮮
しんせん

なとうもろこしが

千葉県
ち ば け ん

多古町
た こ ま ち

から届
とど

きました。むいたとうもろこ

しは、給食室
きゅうしょくしつ

で蒸
む

して、その日
ひ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しました。 

 給 食
きゅうしょく

のお手伝
て つ だ

いをしてもらうことを伝
つた

える

と、「やったー！！」という歓声
かんせい

が上
あ

がりました。

半数
はんすう

以上
いじょう

の児童
じ ど う

が、ご家庭
ご か て い

や保育
ほ い く

園
えん

、幼稚園
ようちえん

でと

うもろこしの皮
かわ

むきをしたことがあるとのこと

で、手際
て ぎ わ

よく皮
かわ

をむいていました。粒
つぶ

の間
あいだ

にある

ひげも丁寧
ていねい

に取
と

ってくれました。旬
しゅん

のとうもろ

こしは甘
あま

くておいしかったです。 

 

ねんせい

＜今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

より＞ 

・１日
ついたち

 十
じゅう

条
じょう

小
しょう

５周
しゅう

年
ねん

、お冨士
ふ じ

さんメニュー 

５周年
しゅうねん

の記念
き ね ん

に、５（ご）のつく食
た

べ物
もの

であるゴマを

使
つか

ったうどんです。冨士
ふ じ

祭礼
さいれい

に合
あ

わせて、ミルクの層
そう

とぶ

どうの層
そう

で富
ふ

士山
じ さ ん

をイメージしたゼリーも登場
とうじょう

します。 

・２日
ふ つ か

 半夏生
はんげしょう

 

関西
かんさい

では、半夏生
はんげしょう

にタコを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。

給 食
きゅうしょく

では、タコを使
つか

ったチャーハンを作
つく

ります。 

・３日
み っ か

 枝豆
えだまめ

 

旬
しゅん

の枝豆
えだまめ

を、３年生
ねんせい

が枝
えだ

からもぐ予定
よ て い

です。 

・１３日
にち

 栃木県
とちぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

８月
がつ

に６年
ねん

生
せい

の日
にっ

光
こう

高原
こうげん

学
がく

園
えん

があります。栃木県
とちぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のモロフライは、サメのフライのことです。和
あ

え物
もの

に

は、栃木産
とちぎさん

のかんぴょうを使
つか

います。 

・１６日
にち

 土用
ど よ う

丑
うし

の日
ひ

 

うなぎの代
か

わりにさんまを使
つか

って蒲
かば

焼
や

きを作
つく

ります。 

 

他
ほか

にも郷土
きょうど

料理
りょうり

や世界
せ か い

の料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

お楽
たの

しみに！ 

熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

となる脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を防
ふせ

ぐには、「たんぱく質
しつ

」「こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」「適度
て き ど

な塩分
えんぶん

」がポ

イントです。 

たんぱく質
しつ

 

筋肉
きんにく

には、水
みず

を蓄
たくわ

える役割
やくわり

があります。筋肉
きんにく

を作
つく

るためには、たんぱく質
しつ

が大切
たいせつ

です。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

「のどがかわいた」と感
かん

じたときには、すでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になっています。こまめに飲
の

みましょう。 

適度
て き ど

な塩分
えんぶん

 

ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、糖
とう

分
ぶん

を含
ふく

まない水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

を飲
の

むようにしましょう。運動
うんどう

などで大量
たいりょう

に汗
あせ

をか

いたときには、塩
えん

分
ぶん

を含
ふく

むスポーツドリンクを活
かつ

用
よう

しましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

とバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

で、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 


