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令和６年５月２０日

志免町立志免中央小学校

栄養教諭 國﨑 陽子

いよいよ今週の土曜日は、運動会です。
こ んしゆう ど よ う び うんどうかい

暑い中、どの学年も練習をがんばっていますね。
あ つ な か が く ね ん れんしゆう

今の時期は、急に気温が高くなることもあり、体調をくずしが
い ま じ き きゆう き おん たか たいちよう

ちです。熱中症にも注意が必要です。
ね つちゆうしよう ちゆう い ひ つ よ う

「早寝 早起き 朝ごはん」で生活習慣を整え、しっかりと練習
はや ね はや お あ さ せいかつしゆうかん ととの れんしゆう

して運動会をむかえましょう。
うんどうかい

まずは、パンやごはんの主食
しゆしよく

を食べることを目指しまし
た め ざ

ょう！

みそ汁やスープ、おかずを
し る

１品ふやしましょう。
ぴん

さらに、１品追加しましょう。
ぴんつい か

主食、主菜、副菜をそろえると
しゆしよく しゆ さい ふ く さい

栄養バランスが整います。
えいよ う ととの

★熱中症の予防には、水分と塩分がとれるみそ汁やスープがお
ねつちゆうしよう よ ぼう すいぶん えんぶん しる

すすめです。具だくさんにすることで、栄養のバランスも整いま
ぐ えいよう

す。
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どんな食べ物でも、一口ずつよくかんで飲み込みましょう。
た もの ひとくち の こ

家の食事でもおやつを食べるときも、よくかんで味わって食べましょう。
いえ しよく じ た あじ た

時間に余裕をもって食べることも大切ですね。
じ かん よ ゆう た たいせつ

今月のはじめに給 食時間の放送で食事のマナーについて、確認をしま
こん げつ きゆうしよく じ かん ほう そう しよく じ かく にん

した。

学校でも家でも、日頃から食事のマナーを意識し、楽しい食事の時間
がつ こう いえ ひ ごろ しよく じ い しき たの しよく じ じ かん

をつくりましょう。

食事のマナーを守って、よくかんで味わって食べると、
しよく じ まも あじ た

食べ物がのどにつまることもなく、おいしく食べることが
た もの た

できます。

給食を安全においしく
き ゆ う し よ く あ ん ぜ ん

食べましょう
た


