
 

 

 

 

  

 新
あたら

しい環境
かんきょう

にも少
すこ

しずつ慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。学校
がっこう

がある日
ひ

は

もちろん、休
やす

みの日
ひ

にも早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

 

令和５年５月２３日 

常総市立石下小学校 

食べて 元気に 

 

今年度
こんねんど

の給 食
きゅうしょく

が開始
か い し

して、早
はや

くも 1ヶ月
か げ つ

が経
た

ちました。毎日
まいにち

「今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

おいしかったです！」

の声
こえ

がとても嬉
うれ

しいです。 

給
きゅう

食
しょく

が開
かい

始
し

した当
とう

初
しょ

は、配
はい

膳
ぜん

の仕
し

方
かた

が分
わ

からなかった１年
ねん

生
せい

ですが、徐々
じょじょ

に給
きゅう

食
しょく

にも慣
な

れてき

て、友
とも

達
だち

と協 力
きょうりょく

をしてスムーズに当
とう

番
ばん

の仕
し

事
ごと

ができるようになりました。御
ご

家
か

庭
てい

でも積極
せっきょく

的
てき

にお手
て

伝
つだ

いをするよう、御
ご

指
し

導
どう

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

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 

 

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 

 

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 

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 

 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ご

は ん を 抜
ぬ

く と 、

熱中
ねっちゅう

症
しょう

のリスク

が高
たか

まります。 

 近年
きんねん

は、５月
がつ

も真夏日
ま な つ び

や猛暑
もうしょ

日
び

を観測
かんそく

することもあり、早
はや

めの熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

する前
まえ

に適度
て き ど

な運動
うんどう

とバランスのよい食事
しょくじ

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。 

 カリウムは水
みず

に溶
と

けやす

いので、加熱
か ね つ

する場合
ば あ い

は、

味噌汁
み そ し る

やスープがおすすめ

です。 

 一度
い ち ど

に飲
の

む量
りょう

は

コップ１杯
ぱい

程度
て い ど

が

目安
め や す

です。 

 スポーツドリンク

や 経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

を利用
り よ う

しましょう。 

「家族
か ぞ く

でつくろう料理
りょうり

コンテスト」

「つくろう料理
りょうり

コンテスト」 

参加者
さんかしゃ

募集
ぼしゅう

のお知らせ 

 みなさんが、これからも健康
けんこう

に過
す

ごすためには、望
のぞ

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けることが大切
たいせつ

です。 

茨城県
いばらきけん

では、地場
じ ば

産物
さんぶつ

を活用
かつよう

した栄養
えいよう

バランスのとれた献立
こんだて

を考
かんが

え、それを調理
ちょうり

することで、みな

さんが「食
しょく

」への関心
かんしん

を高
たか

めていくことを目的
もくてき

に、１～４年生
ねんせい

は、家族
か ぞ く

と作
つく

る「朝
あさ

ごはんにおすす

めの一品
いっぴん

はコレ！」５・６年生
ねんせい

は、休日
きゅうじつ

の朝
あさ

の家族
か ぞ く

と食
た

べたい献立
こんだて

「Myホリデー朝 食
ちょうしょく

メニュー」

をテーマにメニューを募集
ぼしゅう

します。 

〆
しめ

切
きり

は、６/7までに作
つく

った料理
りょうり

の写真
しゃしん

を撮
と

って学校
がっこう

まで提
てい

出
しゅつ

してください。応募
お う ぼ

したい児童
じ ど う

のみ

なさんは、応募
お う ぼ

様式
ようしき

を渡
わた

しますので、担任
たんにん

か栄
えい

養
よう

教諭
きょうゆ

までお知
し

らせください。 

 

１． 未発表
みはっぴょう

で、個人
こ じ ん

による応募
お う ぼ

 

２． 保護者
ほ ご し ゃ

と子供
こ ど も

で調理
ちょうり

、出来上
で き あ

がりの

写真
しゃしん

を添
てん

付
ぷ

する。 

３． 茨城県産
いばらきけんさん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れる。 

４． １品
ぴん

のみ 

５． 調理
ちょうり

時間
じ か ん

20分
ぷん

以内
い な い

（炊飯
すいはん

時間
じ か ん

を除
のぞ

く） 

６． 簡単
かんたん

で誰
だれ

もが作
つく

りやすい料理
りょうり

 

 

１． 未発表
みはっぴょう

で、個人
こ じ ん

による応募
お う ぼ

 

２． 出来上
で き あ

がりの写真
しゃしん

を添
てん

付
ぷ

する。 

３． 茨城県
いばらきけん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れる。 

４． 主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

のそろった献立
こんだて

 

５． 材料費
ざいりょうひ

の目安
め や す

は１人
ひ と り

500円
えん

程度
て い ど

 

（４人分
にんぶん

で 2,000円
えん

程度
て い ど

） 

６． 調理
ちょうり

時間
じ か ん

は 60分
ぷん

 

７． 主食
しゅしょく

をごはんにする際
さい

は、白
しろ

いごはんにする。 

給
きゅう

食
しょく

が開
かい

始
し

して 1か月
げつ

が経
た

ちました  

 
１年生

ねんせい

も当番
とうばん

の仕事
し ご と

を

がんばっています！ 



 

 
☆大畑

おおはた

先生
せんせい

からの挑 戦 状
ちょうせんじょう

！！☆ 

食
た

べ物
もの

に関
かん

するクイズを出 題
しゅつだい

します。全問
ぜんもん

正解
せいかい

を目指
め ざ

して，挑 戦
ちょうせん

してみましょう。 

 


