
 

 甘
あま

いお菓
か

子
し

はもちろ

ん、100%果汁
かじゅう

ジュース

にも糖分
とうぶん

は多
おお

く含
ふく

まれま

す。水
みず

代
が

わりに飲
の

むのは

やめましょう。 

 スナック菓子
が し

では揚
あ

げ 油
あぶら

に、アイスクリー

ムやチョコレートにも

油
ゆ

脂
し

が多
おお

く使
つか

われてい

ます。 

 濃
こ

い塩
しお

味
あじ

はくせになり

ます。パンやスポーツドリ

ンクにも含
ふく

まれます。

「食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

」をチェッ

クしましょう。 

 みずみずしい夏
なつ

野菜
や さ い

は、汗
あせ

で出
で

る水
すい

分
ぶん

をおぎないます。また、夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴
あ

びた旬
しゅん

の

野菜
や さ い

には、ビタミンAやビタミンCがたくさん含
ふく

まれています。 

カリウムが多
おお

く、体
からだ

のミネ

ラルバランスを保
たも

ちます。 

ビタミンCたっぷり。熟
じゅく

した赤
あか

ピーマンもある。 

糖質
とうしつ

の代謝
たいしゃ

を助
たす

けるビ

タミンB群
ぐん

が多
おお

い。 

油
あぶら

との相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

。油
あぶら

で調
ちょう

理
り

するとおいしさアップ！ 

じつは夏
なつ

が旬
しゅん

。ビタ

ミンA・C・Eが豊富
ほ う ふ

。 

カロテンやビタミ

ンCが多
おお

い。 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

け、夏
なつ

雲
ぐも

がわいてくるといよいよ本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

です。楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みもはじまります。休
やす

み中
ちゅう

はふだんの生
せい

活
かつ

リズムが崩
くず

れやすく、また暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

もな

くなりがちです。このようなときこそ朝
あさ

ごはん、昼
ひる

ごはん、夕
ゆう

ごはんをしっかり食
た

べ、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

をすることが大
たい

切
せつ

です。 

 1学
がっ

期
き

の給
きゅう

食
しょく

は１７日
にち

（木
もく

）までです。休
やす

み明
あ

け、またみなさんのすてきな笑
え

顔
がお

に会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。 

 

道具
ど う ぐ

を 

もってみたよ 

２０２５年７月 

吉見町 

学校給食センター 

 
６/４に東

ひがし

第二
だ い に

小学校
しょうがっこう

と西
にし

小学校
しょうがっこう

の３年生
ねんせい

が、給 食
きゅうしょく

センター見学
けんがく

に来
き

てくれました。 

大
おお

きな釜
かま

や機械
き か い

に 

ビックリ‼ 

きゅうりではなく、かぼ

ちゃの仲間
な か ま

。 

ネバネバしたぬめりの成
せい

分
ぶん

は水溶性
すいようせい

の食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

。 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みです。自由
じ ゆ う

に使
つか

える時間
じ か ん

が増
ふ

え、自分
じ ぶ ん

の判断
はんだん

でおやつを食
た

べる機会
き か い

も

増
ふ

えます。おやつの食
た

べ方
かた

について考
かんが

えてみましょう。 

夏
なつ

に取
と

れるが冬
ふゆ

までもつこと

から「冬瓜
とうがん

」という名前
な ま え

。 


