
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きたなか食育
し ょ く い く

だより 
令和７年６月号 

第三中学校 

栄養教諭 
三
さ ん

中
ちゅう

 食育
し ょ く い く

だより 

食
しょく

事
じ

をよくかんで、 

味
あじ

わって食
た

べていますか？よくかむこ

とは、食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

がわかっておいし

く感
かん

じられるだけでなく、虫
むし

歯
ば

や肥
ひ

満
まん

を

防
ふせ

ぐことにつながるなど、健
けん

康
こう

づくりの

第
だい

一
いっ

歩
ぽ

です。食
た

べるときはよくかむこと

を意
い

識
しき

してみましょう。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを

必
かなら

ず食
た

べましょう。 

 
睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごは

ん抜
ぬ

きでは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

ま

ります。 

カリウムを多
おお

く含
ふく

む野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。 

 

汗
あせ

をたくさんかいたときに

は、水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

に塩
えん

分
ぶん

も 

とりましょう。 

 

カリウムは水
みず

に溶
と

けやすいの

で、加
か

熱
ねつ

する場
ば

合
あい

は、みそ汁
しる

やスープがおすすめです。 

のどが渇
かわ

いていなくて

も、こまめに水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

を 

飲
の

みましょう。 

一
いち

度
ど

に飲
の

む量
りょう

は 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

が目
め

安
やす

です。 

梅雨
つ ゆ

に入り
はい  

、蒸し暑い
む  あ つ  

日
ひ

が増えて
ふ   

きました。 

まだ 体
からだ

が暑さ
あつ 

に慣れて
な  

いないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

です。天気
てんき

の良い
よ  

日
ひ

は、日差し
ひ ざ  

が強く
つよ 

、汗ばむ
あせ   

陽気
ようき

になることもあります。また、マスクをしていると

熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まりますので、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

スポーツドリンクや経
けい

口
こう

 

補
ほ

水
すい

液
えき

を利
り

用
よう

しましょう。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。生
しょう

涯
がい

にわたっ

て健
けん

康
こう

で心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どものころから、食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

できる力
ちから

を育
はぐく

むことが重
じゅう

要
よう

です。毎
まい

年
とし

６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」です。よりよい食
しょく

生
せい

活
かつ

を目
め

指
ざ

して、できることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

心
こころ

と身
しん

体
たい

の健
けん

康
こう

を維
い

持
じ

できる 

 

食
しょく

事
じ

の 重
じゅう

要
よう

性
せい

や楽
たの

しさを理
り

解
かい

する 
食
た

べ物
もの

の選
せん

択
たく

や 

食
しょく

事
じ

づくりができる 

 

一
いっ

緒
しょ

に食
た

べたい人
ひと

がいる

（社
しゃ

会
かい

性
せい

） 

日
に

本
ほん

の 食
しょく

文
ぶん

化
か

を理
り

解
かい

し

伝
つた

えることができる 

食
た

べ物
もの

やつくる人
ひと

への感
かん

謝
しゃ

の 心
こころ

 

 

食
た

べる意
い

欲
よく

の基
き

礎
そ

を

つくり、食
しょく

の体
たい

験
けん

を広
ひろ

げる 

食
しょく

の体
たい

験
けん

を深
ふか

め、

自
じ

分
ぶん

らしい食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じつ

現
げん

する 

健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

し、次
じ

世
せ

代
だい

へ伝
つた

え

る 

食
しょく

を通
つう

じた豊
ゆた

かな生
せい

活
かつ

の

実
じつ

現
げん

、次
じ

世
せ

代
だい

へ 食
しょく

文
ぶん

化
か

や

食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

や経
けい

験
けん

を

伝
つた

える 

買
か

い物
もの

や 料
りょう

理
り

など、 

一
いっ

緒
しょ

に 食
しょく

事
じ

の支
し

度
たく

をする 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と楽
たの

しく

食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

地
ち

域
いき

の 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を味
あじ

わう 


