
 

 もうすぐみなさんの楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みがやってきますね。暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。夏
なつ

休
やす

みは料
りょう

理
り

に挑
ちょう

戦
せん

する絶
ぜっ

好
こう

の機
き

会
かい

です。おうちの

人
ひと

と相
そう

談
だん

し，できることから挑
ちょう

戦
せん

してみましょう。 

いよいよ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みには給
きゅう

食
しょく

がありませんので、おうちの人
ひと

が昼
ちゅう

食
しょく

を

用
よう

意
い

してくださるほか、自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで買
か

う機
き

会
かい

がある人
ひと

もいるのではないでしょうか。好
す

き

なものばかりの食
しょく

事
じ

にならないように、栄
えい

養
よう

バランスも意
い

識
しき

して選
えら

ぶようにしましょう。 
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主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
く だ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 

 

夏
なつ

休
やす

みは「カルシウム」が不
ふ

足
そ く

しやすくなりますので、毎
まい

日
にち

コップ 

１杯
ぱい

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れるなど、意
い

識
しき

し

てとるようにしましょう。 

１つの料
りょう

理
り

で、主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものもあります。足
た

りないものを追
つい

加
か

するようにしましょう。 

市
し

販
はん

のお総
そう

菜
ざい

は塩
えん

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

ま

れているものもあります。栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

し、とり過
す

ぎない

ようにしましょう。 

 

夏
なつ

休
やす

み
み

に入
はい

ると間
かん

食
しょく

をとる機
き

会
かい

が増
ふ

えると思
おも

います。間
かん

食
しょく

は１日
にち

３食
しょく

の食
しょく

事
じ

で

足
た

りない栄
えい

養
よう

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります。１日
にち

２００キロカロリー以
い

内
ない

を目
め

安
やす

に上
じょう

手
ず

に間
かん

食
しょく

をとりましょう♪ 

 

 今年度
こ んね ん ど

の読書
どくしょ

感想
かんそう

文
ぶん

に課題
か だ い

図書
と し ょ

になっている食育本
しょくいくほん

もあります♪ 

大
おとな

人まで楽
たの

しめる内
ない

容
よう

になっています。ぜひ読
よ

んでみてください★ 

 

 

どうやってできるの 
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田村孝介ほか写真 
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