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早
はや

いもので、一
いち

学期
が っ き

最後
さ い ご

の月
つき

になります。今年は遅
おそ

い梅雨入
つ ゆ い

りでしたが、それが終
お

わる

といよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」の規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

とバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。けがや病気
びょうき

に気
き

を付
つ

けて、充実
じゅうじつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごせるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に 

のどが渇
かわ

いている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足しているといわれています。私
わたし

たちは体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する

力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なのでスポーツドリンクなどの塩分
えんぶん

を含
ふく

むものがよいでしょう。清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

が多
おお

いので、水
みず

の代
か

わりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のとりすぎにな

ります。 

夏休
な つ や す

みの過
す

ごし方
か た

 



 

・食器
しょっき

を持
も

たず、いすに手
て

をついて食
た

べている。（姿勢
し せ い

が左側
ひだりがわ

に傾
かたむ

いている） 

・ひじをついて食
た

べている。 

・食
しょっ

器
き

の持
も

ち方
かた

（食
しょっ

器
き

に指
ゆび

が入
はい

ってしまう、糸
いと

底
ぞこ

を持
も

たない） 

・はしの使
つか

い方   など 

 

 

 

 

6月
がつ

から毎月
まいつき

1回
かい

「食育
しょくいく

指導
し ど う

日
び

」に、各
かく

クラスで「いただきます」の前
まえ

に担任
たんにん

から話
はなし

を

しています。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

のマナーについて学習
がくしゅう

しています。 

正
ただ

しい食
た

べ方
かた

について考
かんが

えよう 

人差
ひ と さ

し指
ゆび

が食器
しょっき

の中
なか

に入
はい

っ

た持
も

ち方
かた

の児童
じ ど う

をときどき

見
み

かけます。 

食事
しょくじ

マナーの定着
ていちゃく

は毎日
まいにち

の積
つ

み重
かさ

ねが大切
たいせつ

です。ご

家庭
か て い

でもぜひご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 


