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新年度が始まり一か月が過ぎました。まだ５月ですが、気温の高い日が増えています。そ

のため、温度差の違いから体調をくずしやすくなります。同時に新しい環境の疲れもでてく

る頃です。疲れをためないよう、十分に睡眠をとり、朝ごはんをしっかり食べて、毎日元気

に登校しましょう。

毎日食べる給食から望ましい食習慣を学ぼう

今月の給食目標

安全に気を付けてうんぱんやはいぜんをしよう

水分補給の原則はのどがかわく前にこまめに飲むことです。

脱水状態になると体温調節ができなくなるなど、身体の調子が悪くなり、熱中

症を起こすことがあります。激しい運動をする時や気温・湿度が高い時など、汗

をたくさんかく場合にはスポーツドリンクもおすすめです。スポーツドリンクは

塩分や糖分を含んでいて、汗で失われた栄養分を補給できます。しかし、飲みす

ぎには注意しましょう。

ふだんは塩分や糖分を含まない、水・お茶・麦茶を飲むようにしましょう。

はじめての給食 １年生

４月１５日から始まった１年生の

給食。これからいよいよ、自分たちで

配膳もします。給食当番が始まります

ので、エプロン・三角巾などの準備を

願いいたします。

はしの持ち方も多くの子が上手

に使いこなせています。これは普

段からご家庭でのしつけをきちん

としてくださっているおかげだと

思います。

そして、自分の食べられる量が

わかるようになるといいですね。

水分補
給は大切です、こまめにとりましょう

私たちは、食べ物を食べることで、

活動するためのエネルギーや栄養素を

補給しています。そのため、陸上大会

や普段の運動などで、元気に身体を動

かせるようにするには、１日３食を規

則正しく食べることが大切です。

本番で練習の成果を十分に発揮する

ために、しっかりと食べましょう。

陸上大会など、運動を伴う習い事な

ど、運動量が増えるときでも、主食・

主菜・副菜がそろった栄養バランスの

よい食事が大切です。

そのうえで、前日や当日の朝には、

エネルギー源になるごはんやパンなど

の主食を多めにとります。また、揚げ

物などの脂質の多いものはひかえます。

運動の後は胃腸も疲れている場合が

あるので、なるべく消化のよいものに

します。


