
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

🌻あつい夏
な つ

を元気
げ ん き

にすごすために！ 

★こまめな 

水分補給 

★栄養バランス

のよい食事 

★温かいもの

を食べる 
★十分な睡眠 すいぶん ほきゅう 

えいよう 

しょくじ 

あたた 

た 

じゅうぶん  すいみん 

夏
なつ

バテは、夏
なつ

の暑さ
あ つ  

で「なんとなく体
からだ

がだるい」「疲れやすい
つか       

」「集 中 力
しゅうちゅうりょく

がない」

「頭痛
ず つ う

」「不快感
ふかいかん

」といった症 状
しょうじょう

があらわれる夏
なつ

特有
とくゆう

の慢性
まんせい

疲労
ひ ろ う

のひとつです。 

なつ 

し な 

て 
ば 

い 

野菜
や さ い

を食
た

べる 

らんすよく食
た

べる 
鉄分
てつぶん

不足
ぶ そ く

に注意
ちゅうい

 

食欲
しょくよく

を増す
ま  

工夫
く ふ う

 

香味
こ う み

野菜
や さ い

や酸味
さ ん み

で食欲
しょくよく

アップ 

納豆
な っ と う

、豚肉
ぶ た に く

、うなぎで

つかれにくく 胃腸
い ち ょ う

にやさしく 

冷
つめ

たいものはほどほどに 

なつ        ふせ     しょくじ 

令 和 ５ 年 ７ 月 

宮 原 小 学 校 

栄 養 士  松 川 英 子 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とうもろこしの皮むき
か わ     

体験
た い け ん

 

もうすぐ夏休み
なつやす  

です。子ども
こ   

たちの食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

し、７つのこ食
しょく

にならないように家族
か ぞ く

や

親せき
しん    

、お友達
 ともだち

と食事
しょくじ

をする機会
き か い

を増やせる
ふ    

とよいですね。 

1年生
ねんせい

と 2年生
ねんせい

、つくし学級
がっきゅう

でとうもろこしの皮むき
かわ    

体験
たいけん

を行いました
おこな       

。若
わか

谷
や

農園
のうえん

で収穫
しゅうかく

された

白
しろ

いとうもろこしの皮
かわ

を 1枚
まい

1枚
まい

むいて、とうもろこしのひげもきれいに取りました
と     

。「糸
いと

みたいな

ものがいっぱいある！」「白
しろ

いとうもろこしだ！ゆでたら黄色
き い ろ

になるの？」…なりません。様々
さまざま

な

発見
はっけん

をしながら、とうもろこしを観察
かんさつ

しました。給 食 室
きゅうしょくしつ

でとうもろこしを蒸して
む   

もらい、その日
ひ

の

給 食
きゅうしょく

でおいしくいただきました。旬
しゅん

の食材
しょくざい

にふれるよい機会
き か い

になりました。 

とうもろこしの 

ひげの数
かず

と実
み

の 

粒
つぶ

の数
かず

は同じ
おな  

で

す。1本
ほん

に約
やく

600

粒
つぶ

くらいありま

す。 

あまーい‼と歓声
かんせい

があがりました。 

とうもろこしの葉っぱ
は   

や茎
くき

、花
はな

、実
み

の様子
よ う す

を観察
かんさつ

してから皮
かわ

をむきました。 おいしくしてね。調理員
ちょうりいん

さんに 

お願
ねが

いしました。 


