
 

下野市立石橋小学校 

夏休み
なつやす

に「朝食
ち ょ う し ょ く

の簡単
か ん た ん

料理
り ょ う り

レシピ」を募集
ぼ し ゅ う

します！ 

 
今年度
こんねんど

もみなさんの「おすすめの朝食
ちょうしょく

」を紹介
しょうかい

してください。 

アイデア料理
りょうり

をお待ち
  ま

しています。優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

は、校内
こうない

掲示
けいじ

や、給食だより
きゅうしょく

に掲載
けいさい

されるほか、石橋
いしばし

小学校
しょうがっこう

代表
だいひょう

として、下野
しもつけ

市
し

の選考
せんこう

に進みます
すす

。そして、下野
しもつけ

市内
しない

の小学校
しょうがっこう

の優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

の中
なか

から１

作品
さくひん

が、「最優秀
さいゆうしゅう

賞
しょう

」に選ばれます
えら

。また、給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

に採用
さいよう

されることもあります。みなさん、朝食
ちょうしょく

について親子
おやこ

で話
はな

しあい、料理
りょうり

を作っ
つく

てみましょう。 

食事
し ょ く じ

は量
りょう

より質
し つ

を考
かんが

えて食べ
た

よう 

 食欲
しょくよく

がなくても、１日
   にち

３食
   しょく

、いろいろな種類
しゅるい

の食品
しょくひん

をとるようにしましょう。めんだけ、ごはんだけの食事
し ょ く じ

ではなく、主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふ く さ い

・汁物
しるもの

のそろった食事
しょくじ

にしま

しょう。特
とく

にからだをつくるはたらきのある、肉
にく

や魚
さかな

、

卵
たまご

などのたんぱく質
しつ

をしっかりとりましょう。 

 

夏
な つ

野菜
や さ い

をたくさん食べ
た

よう 

夏
なつ

に旬
しゅん

を迎える
むか

野菜
やさい

は太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷりあびてお

り、汗
あせ

をかくことで失った
うしな

、ビタミンやミネラル、水分
すいぶん

を補って
おぎな

くれます。いろとりどりの野菜
やさい

を食
た

べて、夏
なつ

バ

テ知らず
し

の体
からだ

を目指しましょう
めざ

！ 

 

 

のどがかわいたら、牛乳
ぎゅうにゅう

や麦茶
む ぎ ち ゃ

を飲
の

もう 

 ジュースなどの清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には砂糖
さとう

がたくさん

入って
はい

いるので、飲んだ
の

後
あと

、余計
よけい

にのどが渇いて
かわ

しまい

ます。夏
なつ

は特
とく

に、汗
あせ

と一緒
いっしょ

にカルシウムも体外
たいがい

に出て
で

い

ってしまうので、牛乳
ぎゅうにゅう

でしっかり水分
すいぶん

とカルシウムを

補いたい
おぎな

ですね！ 

※長時間
ちょうじかん

にわたって運動
うんどう

する場合
ばあい

や、運動量
うんどうりょう

が 

多く
おお

、大量
たいりょう

の汗
あせ

をかく場合
ばあい

は、スポーツドリンク等
など

で 

塩分
えんぶん

と糖分
とうぶん

を補いましょう
おぎ

。 

 

 

 

 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立つ
や く だ つ

食品
しょくひん

をとろう 

夏
なつ

は、体内
たいない

の糖
とう

を燃焼
ねんしょう

させるビタミンＢ１が多く
おお

消費
しょうひ

さ

れます。ビタミンＢ１は、不足
ふそく

すると、疲れやすく
つか

なるの

で、豚肉
ぶたにく

などを意
い

識
しき

してとりましょう。また、酢
す

やレモン、

梅
うめ

など、酸味
さんみ

のある食品
しょくひん

に含まれる
ふく

クエン酸
さん

には、疲労
ひろう

の原因
げんいん

となる乳酸
にゅうさん

を体外
たいがい

に排出
はいしゅつ

するはたらきがありま

す。上手
じょうず

に料理
りょうり

に取り入れましょう
と     い

 

夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

のポイント 

７月１日（月）～７日（日）は「いしばし元気っ子週間①」です 

石橋中学校区小中一貫教育、健康増進部会では、今年度も「歯と口の健康づくり」について取り組んでいます。

歯と口の健康について、各学級で学んだ後、ご家庭で「歯垢染め出し」を実施していただき、磨き方などの確認を

します。ご協力、よろしくお願い致します。 


