
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げ ん き

にすごしまし

ょう。いろいろなことにチャレンジをして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくってくださいね。 

夏休
な つ や す

みのすごし方
か た

 暑
あ つ

さに負
ま

けない 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。しっかり

食
た

べましょう。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしよう 

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムが

乱
みだ

れないように、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしましょう。 

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎ

に気
き

をつけよう 

冷
つめ

たいものばかり食
た

べ

ると胃腸
いちょう

が弱
よわ

って、

食欲
しょくよく

がなくなります。 

栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとろう 

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

、

いろいろなものをバラ

ンスよく食
た

べましょう。 

ジュース(果物
くだもの

の)500mL／砂糖
さ と う

 約
やく

53g 

飲
の

み物
も の

の砂糖
さ と う

の量
りょう

 

スティックシュガー17本
ほん

と 2/3本分
ほんぶん

 

スポーツドリンク 500mL／砂糖
さ と う

 約
やく

31g 

スティックシュガー10本
ぽん

と 1/3本分
ほんぶん

 

※スティックシュガー

１本
ぽん

当
あ

たりの砂糖
さ と う

の

量
りょう

は３gです。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

になっていますか？ 

スポーツドリンクは、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に

もなりますが、それだけではよい

効果
こ う か

よりも砂糖
さ と う

のとりすぎの方
ほう

が

問題
もんだい

になります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお

茶
ちゃ

をしっかり飲
の

んだ上
うえ

でスポーツド

リンクを飲
の

むのが効果的
こうかてき

です。 

おうちの人と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね。 

ね。 

☆第 3号☆ 

東光小学校 令和６年 きゅうしょくだいすき 

6,7月
がつ

の給 食
きゅうしょく

を紹介
しょうかい

します！ 

6/28 

夏越
な ご し

の祓
はらえ

 

生地
き じ

の上
うえ

に甘納豆
あまなっとう

をのせて、蒸
む

しました。 

水無月(みなづき) 

七夕
たなばた

汁
じる

には星型
ほしがた

に

抜
ぬ

いたにんじんを

入
い

れました。入
はい

っ

ていた人
ひと

はラッキ

ーでしたね♪ 

7/5 

七夕
たなばた

 



 

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で、給 食
きゅうしょく

キャラクターを募集
ぼしゅう

しました。全部
ぜ ん ぶ

で 234作品
さくひん

の応募
お う ぼ

がありました。給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が 

厳選
げんせん

したものを紹介
しょうかい

します。この中
なか

から給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で投票
とうひょう

をして２つ選
えら

びました。選
えら

ばれたキャラクター 

は、学校
がっこう

の掲示板
けいじばん

で紹介
しょうかい

していますが、２学期
が っ き

のきゅうしょくだいすきにも登場
とうじょう

しますので、おたのしみに！ 

 

東光
ひがしひかり

小学校
しょうがっこう

の給食
きゅうしょく

キャラクターを募集
ぼ し ゅ う

しました。 

得意
と く い

なことは料理
りょうり

、夢
ゆめ

はみんな

に食べてもらうこと♪ 

自分
じ ぶ ん

のフライパンとたまごで

目玉
め だ ま

焼
や

きを作
つく

ります♪ 

カレーが好
す

きで、カレー

のマネをするのが得意
と く い

♪ 

食
た

べ物
もの

大好
だ い す

き♪嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

は

ありません！ 
カラフルの葉

は

っぱからたくさ

んの食材
しょくざい

を取
と

り出
だ

せます♪ 

マナーを守
まも

って食
た

べる人
ひと

が好
す

き

♪ごはんを食
た

べると元気
げ ん き

が出
で

る。 忍者
にんじゃ

の調理員
ちょうりいん

で「なんでも食
た

べ

るんじゃ―」が口
くち

ぐせです♪ 

カレーっちは辛
から

い料理
りょうり

、ポンチちゃ

んは甘
あま

い物
もの

を作
つく

るのが得意
と く い

です♪ 

おこめちゃん 

モーモーパック＆スートロ 

カレーのかれいちゃん 

なんでもたべるんじゃー 
しょくちゃん 

ごはんのもくほく 

くいしん 

ぼうちゃ

ん 

カレーっち＆ポンチちゃん 

くいしんぼうなパイナップル 

将来
しょうらい

の夢
ゆめ

は絶品
ぜっぴん

のミルクココア♪ 

うめちゃんの下
した

にはたくさんの

具材
ぐ ざ い

が！ 

うめちゃん 

お米
こめ

のおいしさを分
わ

からせてく

れます♪ 

気分
き ぶ ん

によって色
いろ

が変
か

わるえんどう豆
まめ

♪ 

こめちゃん 
えんどうまめ

くん 


