
 

 

 蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくり、

元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みまで、あとわずか。楽
たの

しい夏休
なつやす

みになるように、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令 和 ７ 年 ７ 月 ４ 日 

目黒区立向原小学校 

校 長  畔 柳 信 之 

栄養士  松澤あかね 

給食だより

●朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

★食事
しょくじ

の時間
じ か ん

を整
ととの

えて、

体内
たいない

時計
ど け い

も整
ととの

えよう。 

 

●早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 
 

★寝る
ね  

前
まえ

2時間
じ か ん

ほどは、

食事
しょくじ

をせずに、胃腸
いちょう

を

休めよう
やす      

 

 

●主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

●冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

★おなかが冷
ひ

えて、おなかを壊
こわ

し

たり、食欲
しょくよく

がなくなったりし

やすいです。 

 

●こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいたときには、

スポーツドリンクがおすすめ。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

保護者のみなさま 

給食当番用に予備のマスクの準備をお願いします。 

 給食当番は、衛生的に当番の仕事を行うためにマスクを使用します。 

ランドセルの中に、数枚予備のマスクをご準備くださいますよう、 

お願いいたします。 

 

 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう！ 

いつもは、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で。汗
あせ

をかいているときは、

塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

もとれるスポーツドリンクを利用
りよう

し

ましょう！ 

水分補給に 

おすすめ 

甘
あま

いものやカフェインを含
ふく

む

ものは、おすすめしません。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに飲
の

む 

 

 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには 

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとる 

 

ペットボトルは、飲
の

みかけのまま放
ほう

置
ち

すると 

細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

が 

あります。口
くち

をつけたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るように 

しましょう。 

水
すい

筒
とう

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン類
るい

を 

取
と

り外
はず

して、それぞれ洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

い、 

しっかり乾
かわ

かしましょう。 


