
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

 

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分の上手なとり方  

①１日３回の食事から 

★水分は朝・昼・夕の食事にも

たっぷり入っています！！ 

ごはん   しるもの   サラダ   にものなど 

②野菜や果物から 

★夏野菜には体温を下げる働き

もあります。 

トマト きゅうり なす ゴーヤ スイカ とうもろこし 

③のどがかわく前に適量飲む 

★「のどがかわいた」と感じた

ときにはもう水分切れ！！ 

朝おきたら ごはんのとき スポーツの前後 ねる前や 

１ぱい   １ぱい    １ぱい    おふろの後に 

                       １ぱい             

④適した飲み物を 

★水や麦茶がおすすめ！！ 

水 麦茶 甘いジュースは糖分がたくさん！ぎゃくにのどが

かわいてしま

うことにも・・ 

 

 

 

令 和 ４年 ７月 

内 牧 小 学 校 

いよいよ 夏休みですね。楽しい計画がたくさんあることと思 

います。夏休みを思いっきり楽しむためには、体調管理が必要で 

すね。毎日元気に過ごすためには、朝昼晩の食事を規則正しく、 

きちんととることが必要です。楽しい夏休みにしてください。 

人の体の水分率は、下のようになっていて、皆さんの体の約６５％が水分と言われてい

ます。１日の中で、体内の水分の排泄量（だす量）と摂取量（とる量）がほぼ同じになる

ように、汗をかくなどしてバランスが保たれています。しかし、たくさん汗をかき、水分

補給をしないでいると、熱中症などを引き起こし、命に危険が及ぶこともあります。 

 夏になると、なす、きゅうり、トマト、さやいんげん、とうがん、オクラ、ゴーヤなどの

夏野菜がお店にたくさん出回ります。 

 学校の周りでもたくさん収穫の時期をむかえています。 

 夏野菜には、水分がたっぷり含まれているので「食べ 

る水分補給」ができます。カレーやハヤシに入れて「夏野菜カレーライス」や「夏野菜ハヤ

シライス」にしてもいいですね。 

 また「大葉（しその葉）」や「みょうが」など夏が旬の 

香味野菜は、さわやかな香りとアクセントの効いた味で 

食欲を増してくれます。 

 旬の夏野菜を上手に使って、暑い夏を元気に乗り切りましょう。 

 

土用の丑の日って？？ 

土用－「立秋」の前１８日を「夏の土用」といいます。 

「土用」～「立秋」が一番暑いといわれています。 

 

 「土用の丑」の日には、うなぎがよく食べられます。「う」のつく食べ物を食べるとよいと

か、色の黒いものを食べるとよいとか、言われています。うなぎを食べるようになったのは、

うなぎ屋にコマーシャルをたのまれた、平賀源内（ひらがげんない）のアイデアだとか蜀山

人（しょくさんじん）がはじまりだとか言われています。 

 うなぎは、ビタミンＡが豊富で夏ばて防止に効果が絶大です。 

 今年の土用の丑は、７月２３日（土）と８月４日（木）に 

あたります。 

水分 

補給は 

大切！ 

甘い清涼飲料水 

の飲みすぎに注意 
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７月４日（月）旬のとうもろこしについて学習しました。とうもろこしの豆知

識などを知り、皮むき体験をしました。皮むきをしたとうもろこしは、次の日の

給食で「蒸しとうもろこし」として給食にでました。とてもおいしくいただきま

した。 

夏休みに 

取り組もう！！ 

本校の食育の一環で実施している食育レポート！毎回、工夫あるすばらしい作品があり、関心

の高まりが見られます。 

 この取り組みは、毎日何気なく当たり前のように食べている食事に感謝すること。生きていく

ためには食が大切であり、食は健康を作る基であること。この食に興味関心を子どものころから

持たせることが重要であると考え、食の自立を図り、子どもたちに生きる力を身につけさせたい

と考え実施しています。子どもたちに興味関心を持たせるには、実際に自分が関わることが一番

です。 

 この食育レポートは、親子で取り組んだり、自分だけで取り組んだり、とにかく『取り組むこ

と！！』挑戦する気持ちが大切です。兄弟、姉妹で一緒に作るのも楽しいですね。材料は同じで

も、アイディアはそれぞれ別に考えて、自分だけのオリジナルにしましょう。 

 この取組により、「家での食事作りのお手伝いをする児童も増えました。」「自分から食事を作る

というようになった。」といううれしいお話もうかがいます。 

 日常忙しいご家族と、休みには一緒に作る時間を持ってみてはいかがでしょうか。何かとお忙

しい中かと思いますが、将来のお子様の自立ためにもご理解・ご協力をよろしくお願いいたしま

す。また、１０月には「自分でつくるお弁当の日」があります。おにぎりやお弁当づくり等の練

習として食事づくりに挑戦してみてください。 
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ゆで野菜サラダ作り 

◎ １学期の家庭科学習で習った『ゆでる調理』を、生かして家でも作ってみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方を確認したいときは、教科書やノートを見ましょう。 

組   番 

作った日 写真かイラスト 

月   日（  ） 

チェックしよう（◎・〇・△） 

ケガをせずに作ることができた。 

美味しく作ることができた。 

片付けまでしっかりできた。 

【材料】 

【頑張ったこと・工夫したことなどを入れて、感想を書きましょう。】 

【作り方】 

1～４年生 食育レポート【やってみた！編】 

5、6年生 家庭科の学習を生かした「食育レポート」 

３年生 とうもろこし皮むき 感想 

朝食作り 

◎  １学期の家庭科学習で習った『炒める調理』を生かして朝食を作ってみよう！ 

※「炒める」おかずは１品でもよいです。主食・主菜・副菜がそろったバランスの良い朝食にしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

組   番 

作った日 写真かイラスト 

月   日（  ） 

チェックしよう（◎・〇・△） 

ケガをせずに作ることができた。 

美味しく作ることができた。 

片付けまでしっかりできた。 

頑張ったこと・工夫したことなどを入れて、感想を書きましょう。 

【材料】 

【作り方】 

【こんだて名・料理名】 

１～４年生は希望者のみで、 

５、６年生は全員提出になります。 
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