
                                         令和５年６月 30 日 

                                  大田区立志茂田小学校 

校長   中村 一裕 

                                  栄養教諭 平尾  綾 

                                  栄養士  荷方絵理奈 

 もうすぐ夏休みですね。暑いからといってクーラーの効いた部屋でゴ

ロゴロしたり、冷たいものばかり飲んだり食べたりしていると、体がだ

るくなり夏バテしてしまいます。休み中も、早寝・早起き・朝ごはんを

心掛けましょう。また、おやつを食べる機会がたくさんあると思うので、

上手な食べ方を確認してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

電 子 書 類 

エネルギーだけでなく、成
せい

長
ちょう

期
き

に必
ひつ

要
よう

なたんぱく質
しつ

や

カルシウム、不
ふ

足
そく

しやすいビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がとれる

ものがおすすめです。 

 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならない

よう、時
じ

間
かん

を考
かんが

えて食
た

べましょう。 

ダラダラと食
た

べたり飲
の

んだりすると、

むし歯
ば

や肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

になります。 

200kcal程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

とし、

量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにし

ます。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や飲
の

み

物
もの

は、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

しましょう。 

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなるときや、スポーツをして

いる人
ひと

の「補
ほ

食
しょく

」にも！ 

 

スクールサポートの皆さん

が作ってくださったランチ

ルームの飾りです。季節の花

を飾っています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


