
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ梅雨入
つ ゆ い

りも間近
ま ぢ か

です。湿度
し つ ど

が高
たか

く、気温
き お ん

も上
あ

がるこの時季
じ き

は、食 中 毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です。食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い、清潔
せいけつ

なハンカチの準備
じゅんび

など身
み

の回
まわ

りの衛生
えいせい

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。また、４月
がつ

からの疲
つか

れが出
で

や

すい時期
じ き

でもあります。十分
じゅうぶん

に休養
きゅうよう

をとり、一日
いちにち

三食
さんしょく

をしっかり食
た

べ、元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

令和８年５月 29日 

鷹南学園三鷹市立東台小学校 

校長 上原 義人 

栄養士 三上 桃子 

6月
が つ

は食育
しょくいく

月間
げ っ か ん

 

 毎年
まいとし

6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。食育
しょくいく

は生
い

きるうえでの基本
き ほ ん

であって、知育
ち い く

・徳育
とくいく

・体育
たいいく

の基礎
き そ

となるも

のです。また、心身
しんしん

の成長
せいちょう

や人格
じんかく

の形成
けいせい

に大
おお

きな影響
えいきょう

を及
およ

ぼし、生涯
しょうがい

にわたって健全
けんぜん

な心
こころ

と体
からだ

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

んでいく基礎
き そ

となります。何
な に

か特別
と く べ つ

なことを学
ま な

んだり、食
た

べてみたりすること

のように感
か ん

じますが、決
け っ

してそれだけではありません。誰
だ れ

かと一緒
い っ し ょ

に食事
し ょ く じ

を楽
た の

しむのも食育
しょくいく

です。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

り、「食
しょく

」について考
かんが

えてみましょう。 

 今月
こんげつ

の 18日に給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を行
おこな

います。ご参加
さ ん か

お待
ま

ちしております。 

           

旬
しゅん

の果物
くだもの

 

さくらんぼ 

 

 

  

春
はる

から初夏
し ょ か

にかけて収穫
しゅうかく

されるさくら

んぼは、産地
さ ん ち

が限
かぎ

られ、栽培
さいばい

に手間
て ま

のかか

る果物
くだもの

です。ビタミン Cやカリウムが多
おお

く

含
ふく

まれるため、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や肌
はだ

荒
あ

れの改善
かいぜん

に

役立
や く だ

つとされています。 

 初夏
し ょ か

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないのに、気温
き お ん

が急激
きゅうげき

に高
たか

くなることがあるため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にかかる危険
き け ん

が高
たか

くなりま

す。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためには、のどがかわく前
まえ

のこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。ただし、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を常
つね

に飲
の

み続
つづ

けるの

はおすすめしません。ペットボトル症候群
しょうこうぐん

といい、糖分
とうぶん

を多
おお

く含
ふく

む飲
の

み物
もの

を大量
たいりょう

にとることで、糖 尿 病
とうにょうびょう

が悪化
あ っ か

したよう

な状態
じょうたい

になります。近年
きんねん

問題
もんだい

になっていると、昨年
さくねん

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

の小林
こばやし

先生
せんせい

からご指摘
し て き

がありまし

た。スポーツドリンクは大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくときにし、日常的
にちじょうてき

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は麦茶
むぎちゃ

にしたり、水分
すいぶん

は飲
の

み物
もの

から、ミネラル分
ぶん

は食事
しょくじ

からと分
わ

けてとったりするとよいかもしれません。 

 

  

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

 


