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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。今年は梅雨入
つ ゆ い

りしてから間
ま

もなく、夏
なつ

本番
ほんばん

の

ような陽気
よ う き

が続
つづ

きました。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 

夏休
な つ や す

みの過
す

ごし方
か た

 

【保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

】  

夏
なつ

休
やす

みみ中の昼食
ちゅうしょく

み 悩
なや

み 方
かた

み 多
おお

みと 思
お 

みとます。栄養
え と よ う

みランスののよと の 用意
よ う と

みしたとど 、

毎日
まと ち

みのと  大変
たとへん

み・・・ののような時
 き

みぜひ 、学校
が っ と う

みの献立表
とんだて ょう

み ご活用
か つ よ う

みくださと。詳
く わ

みしとシピはぜ

載
の

ってとませんが、組
く

み合
あ

わせのヒスト なる 思
お 

とます。 

また、夏
なつ

休
やす

みみ中
ちゅう

みぜ牛乳
ぎゅう ゅう

み 飲
の

みまなくなるお子
と

みさんが多
おお

みくな 、カルピウム摂取量
せっしゅ  ょう

みが落
お

みちてしま

とます。牛乳
ぎゅう ゅう

みや乳製品
 ゅうせと ん

みの摂取
せ っ し ゅ

みが難
 ずか

みしと場合
ば あ と

みぜ、小魚
と ざかな

みや うふ、小松菜
と ま つ な

みな  積極的
せっきょくてき

み 

食事
し ょ く じ

   入
と

れてとただく よと 思
お 

とます。 

 

暑
あつ

いからといって、そうめんやアイスキャンディー（アイスクリーム）、清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

など

の冷
つめ

たいものばかりをとるのは避
さ

けましょう。冷
つめ

たいもののとりすぎは胃腸
いちょう

の働
はたら

きを

鈍
にぶ

らせ、夏
なつ

バテを悪化
あ っ か

させてしまいます。 

冷たいもののとりすぎに 

気
き

を付
つ

けよう 



 

・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 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

のマナーについて 

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

でもぜひ御
ご

協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 


