
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４（202２）年 6 月 30 日 

札幌市立星置東小学校 

だんだんと暑い日が増え、夏が近づいてきました。これからの季節は熱中症に注意が必要です。 

こまめに水分補給をするようにしましょう。また、バランスのよい食事と規則正しい生活で夏バテを予防し、

毎日元気に過ごしましょう！ 

 

食事と生活習慣で夏バテ防止！ 

夏バテってどんな状態？ 
→「夏バテ」とは、医学的な用語ではありませんが、夏の暑さによる体調不良の総称です。

「疲れがとれない」「食欲がなくなる」「よく眠れない」などがあります。 

① 栄養バランスのよい食事を心がけましょう 

☆たんぱく質…卵、魚、肉、大豆製品、乳製品 

☆ミネラル …海藻、乳製品、レバー、夏野菜 

☆ビタミン C…野菜、果物 

☆ビタミン B1…豚肉、レバー、枝豆、豆腐 

② 水分をしっかり補給しましょう 

☆「早め・こまめ」な水分補給を心がけましょう。マスクをしていると、のどの乾きが感じにく

くなってしまいます。のどが乾いたなと思ったときにはすでに脱水が始まってしまってい

るので、少ない量でもこまめな水分補給がとても大切です。子どもだと体重×60～80ml、

大人は体重×40～50ml の水分摂取が目安とされていて、子どもは代謝も活発なことか

ら、より多くの水分が必要です。大量の汗をかいた際は、水ではなく、適度な糖分や塩分を

含んでいるスポーツドリンクも上手に活用しましょう。 

たんぱく質やビタミン B1 は体をつく

る上で欠かせない栄養素です。 

また、ビタミンやミネラルが豊富な

夏野菜には水分が多く含まれている

ので体を冷やす役割もあります。 

 

給食を作るときに出る、皮などの調理くずや残

ってしまった残菜などの生ごみを堆肥化し再利用

する「札幌市フードリサイクル」は、取組をはじめ

て 1７年目を迎えました。食や環境のことを考え、

食べ物を大切にする子どもの育成を目標として

います。この取組は、循環型社会を進めるモデル

として文部科学省などでも 評価されています。

今年度第一弾はレタスの登場です!  

７月２１日(木)にレタス入焼豚チャーハンとして

登場します。味わって食べよう♪ 
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照り焼き 

チキン丼 

豚丼 

５２３票 ２４８票 

７月 よていこんだて 

・牛乳は、毎日 200ｍL（１本）つきます。 

・表示されているエネルギー(kcal)は３・４年生のエネルギーを表示しています。 

・給食で使用している主な食材を明記してあります。予算や時季、その他の関係で、果物や使用

食材が変更になることもありますのでご理解いただきますよう、よろしくお願いいたします。 

・海由来の食材には小エビや小カニなどが混入していることがあります。 

・使用食材は献立の下に記入しておりますが、調味料や香辛料、だしは記載しておりません。ア

レルギー等で心配な場合は、献立表（詳細）をお渡ししますので、そちらをご確認ください。 

・給食では、揚げ油を数回使いまわすことがあります。ご承知おきください。 

今年度１回目のリザーブ給食は、「ごはんをもりもり食べよう！」

をめあてに 7 月 22 日（金）に実施する予定です。子どもたちに

は、6 月に「照り焼きチキン丼」か「豚丼」のどちらかを事前に選

んでもらっています。自ら選ぶことで、給食の栄養について学び、

おいしく味わう意欲が高まるきっかけになればと思っています。 

 ～今月のくだもの～（予定） 

・すいか 

・パイン缶       ・さくらんぼ 

・冷凍みかん      ・黄桃缶 
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