
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５ 年 ５ 月 

川口市立十二月田小学校 

☆毎月１９日は食育の日☆ 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたちます。５月
がつ

は、穏
おだ

やかで比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印
いん

象
しょう

ですが、近
きん

年
ねん

では真
ま

夏
なつ

日
び

や猛
もう

暑
しょ

日
び

を観
かん

測
そく

することもあり、早
はや

めの熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

が必
ひ つ

要
よ う

です。本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

が到
とう

来
らい

する前
まえ

に、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

とバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

をつくっていきましょう。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず

食
た

べましょう 
 

のどが渇
かわ

いていなくても、こまめに

水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

を飲
の

みましょう 

カリウムを多
おお

く含
ふく

む野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に

とりましょう 
 

汗
あせ

をたくさんかいたときには、水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

に塩
えん

分
ぶん

もとりましょう 
 

一
いち

度
ど

に飲
の

む量
りょう

はコップ 

１杯
ぱい

程
てい

度
ど

が目
め

安
やす

です。 

睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん 

抜
ぬ

きでは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

 

のリスクが高
たか

まります。 

カリウムは水
みず

に溶
と

けやすいの

で、加
か

熱
ねつ

する場
ば

合
あい

は、みそ汁
しる

やスープがおすすめです。 

スポーツドリンクや経
けい

口
こう

補
ほ

水
すい

液
えき

を利
り

用
よう

しましょう。 

ご家庭
か て い

で給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみませんか？ 

【材料４人分】 

・ベーコン  ・・４０ｇ 

・にんじん  ・・８０ｇ 

・たまねぎ  ・・３５ｇ 

・オリーブ油 ・・２ｇ 

・食・こしょう ・少々 

・コンソメのもと・４ｇ 

・しょうゆ  ・・６ｇ 

・乾燥パセリ ・・少々 

・水      ・640cc 

♪オニオンスープ♪  （４月献立より：旬のたまねぎを使ったスープです。） 

 【作り方】 

① ベーコンは短冊切り、たまねぎは薄くスライス、にんじん

は千切りにする。 

② 鍋にオリーブ油を引き材料を炒める。 

③ 水・調味料を加えて、味を調える。 

 

※ 調味料等ご家庭で調節をしてください。 

 たまねぎの半量程度、予めよく炒めてから 

作ると、甘味が増します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。

特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まりの食事
しょくじ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

め

させ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネルギーになるとともに、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えるなど、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

やる気や集 中
しゅうちゅう

力
りょく

 

が高
たか

まる 
イライラ 

しにくくなる 

 

運動
うんどう

能力
のうりょく

アップ 便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する 生活
せいかつ

リズムが整
ととの

う 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかも

しれません。何
なに

かと忙
いそ

がしい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主食
しゅしょく

に、野菜
やさい

たっぷりの汁物
しるもの

、肉
にく

・

魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意識
い し き

すると、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなりま

す。さらに、手軽
て が る

にとれる果物
くだもの

や牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを

食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
しな

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 


