
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つけない 

・手洗
て あ ら

い 

・器具
き ぐ

の洗 浄
せんじょう

、 

消 毒
しょうどく

 

増
ふ

やさない 

・適切
てきせつ

な温度
お ん ど

での 

保管
ほ か ん

 

・調理後
ち ょ う り ご

は速
すみ

やかに

食
た

べる 

 

・加熱
か ね つ

殺菌
さっきん

 

 

やっつける 

令和８年 6 月 30 日 

札幌市立藻岩小学校 

だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなり、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。この時期
じ き

は、暑
あつ

さからくる食 欲
しょくよく

の低下
て い か

や食事
しょくじ

の 偏
かたよ

り、

体内
たいない

の水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

、エアコンによる冷
ひ

えなどの原因
げんいん

で体 調
たいちょう

を崩
くず

す方
かた

が多
おお

い季節
き せ つ

です。元気
げ ん き

に過
す

ごすための対策
たいさく

を

確認
かくにん

して、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

は、肉
にく

や 魚
さかな

、いろいろなも

のを触
さわ

る手
て

、まな板
いた

やスポンジなど、様々
さまざま

なところに存在
そんざい

しています。 

家庭
か て い

での食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

は、そのような食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

菌
きん

を食 品
しょくひん

の購 入
こうにゅう

から調理
ちょうり

して食
た

べるまでの過
か

程
てい

で、 

「つけない」「増
ふ

やさない」「やっつける」ことが 

重 要
じゅうよう

です。 

 「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じた時
とき

は、すでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

です。

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

日頃
ひ ご ろ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、糖分
とうぶん

のない水
みず

やお茶
ちゃ

が最適
さいてき

です。

ジュースは避
さ

け、スポーツドリンクは運動
うんどう

などで大 量
たいりょう

に

汗
あせ

をかいたときに選
えら

ぶようにしましょう。 

<水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに！> 

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の三
さ ん

原則
げ ん そ く

 

<ビタミン B１をとりましょう> 

ビタミンＢ１は、慢性
まんせい

疲労
ひ ろ う

を防
ふせ

ぐ大切
たいせつ

なビタミ

ンであり、体内
たいない

では、食事
しょくじ

でとった炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をエ

ネルギーに変
か

えるための大切
たいせつ

なビタミンです。 

ビタミン B１は、豚肉
ぶたにく

、レバー、うなぎ、

大豆
だ い ず

などに多
おお

く含
ふく

まれています。 

<主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえましょう> 

主食
し ゅ し ょ く

 

ごはん、パン、めん類
るい

など。 

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとになる。 

主
し ゅ

菜
さ い

 

肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など。 

体
からだ

を作
つく

るもとになる。 

副菜
ふ く さ い

 

野菜
や さ い

、きのこ、いも、海藻
かいそう

など。 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える。 

夏
なつ

は、そうめんなどの「めん」だけを食
た

べる機会
き か い

が、多
おお

くなっていませんか？暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスよ

く食
た

べることが大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

は、主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえることを意識
い し き

しましょう。また、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果的
こ う か て き

な「ビタミン B1」をしっかりとることも大切
たいせつ

です。 



 

北海道
ほ っ か い ど う

を食
た

べよう！ 

第
だい

2回
かい

 7 月 21 日（火） 

「砂川
すながわ

ポークチャップ丼
ど ん

」 

 北海道
ほっかいどう

を食
た

べよう 2回目
か い め

は、「砂川
すながわ

ポークチャッ

プ丼
どん

」です。 

 砂川市
す な が わ し

のご当地
と う ち

グルメで、豚肉
ぶたにく

をケチャップで

味
あじ

つけして、野菜
や さ い

といっしょに料理
りょうり

したものです。

分厚
ぶ あ つ

いお肉
にく

で作
つく

られたものが有名
ゆうめい

ですが、今回
こんかい

は

給 食 用
きゅうしょくよう

に食
た

べやすくアレンジして提 供
ていきょう

します。 

  

フードリサイクルレタス 

 7 月９日（木） 

「レタス入
い

り焼豚
やきぶた

チャーハン」 

 6月
がつ

に引
ひ

き続
つづ

き、フードリサイクルの野菜
や さ い

を

使用
し よ う

します。フードリサイクルとは、調理中
ちょうりちゅう

に出
で

た野菜
や さ い

くずや食
た

べ残
のこ

しからたい肥
ひ

を作
つく

り、そのた

い肥
ひ

を使
つか

って野菜
や さ い

を育
そだ

てるという取組
とりくみ

です。実際
じっさい

に味
あじ

わいながら、食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする気持
き も

ちを学
まな

んでほしいと思
おも

います。 


