
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食
ちょうしょく

をとろう 早
はや

ね早
はや

起
お

きをしよう 冷
つめ

たいもののとりすぎに

気
き

を付
つ

けよう 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとろう 

福山市立駅家西小学校 

食育だよりＮｏ.４ 

2026 年（令和８年）７月 1５日（水） 

 

私
わたし

たちの体
からだ

は体
たい

重
じゅう

の３ ％
パーセント

ほどの水
すい

分
ぶん

が失
うしな

われるだけで、機能
き の う

に支障
ししょう

がでます。体
からだ

の小
ちい

さ

いこどもは特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や脱水
だっすい

を防
ふせ

ぐポイントは、のどが渇
かわ

く前
まえ

から水
すい

分
ぶん

を補給
ほきゅう

することです。「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じた時には、すでに水
すい

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

している状態
じょうたい

なので、意識的
いしきてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするようにしましょう。 

ふだんは水
みず

やカフェインの

ない麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。 

夏
なつ

は細菌
さいきん

が繁殖
はんしょく

しやすくなりま

す。水筒
すいとう

やペットボトルの衛生
えいせい

管理
か ん り

を

しっかりして早
はや

めに飲
の

みきりましょ

う。 

たくさん汗
あせ

をかいたときは、スポーツ

ドリンクを利用
り よ う

して、0.2％程度
て い ど

の塩分
えんぶん

も

補給
ほきゅう

するとよいでしょう。 

給 食
きゅうしょく

を 1 食
しょく

すべて 

食
た

べるとおよそ 

ペットボトル 1本分
ぽんぶん

 

（500ml）の水分
すいぶん

をとる 

ことができます。1日
にち

３食
しょく

 

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に 

乗
の

り切
き

りましょう！ 

の    もの           じょうず      すいぶん  ほきゅう ほう     

じょうず    

えいせいかんり    

つか    

糖分
とうぶん

の多
おお

いジュースは、

水分
すいぶん

の 吸 収
きゅうしゅう

が悪
わる

くな

るので飲
の

みすぎに注
ちゅう

意
い

です！ 

 

 あつ    ま        なつ  やす                                      かた 

 
食育
しょくいく

リポート 

駅家西
えきやにし

小学校
しょうがっこう

では、 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

や各教科
かくきょうか

の

授業
じゅぎょう

において食育
しょくいく

を推進
すいしん

しています。校内
こうない

で

の食育
しょくいく

活動
かつどう

について紹介
しょうかい

します。 

元
げん

気
き

に成
せい

長
ちょう

！パクパク記
き

録
ろく

カードの取
とり

組
くみ

について 

給食室
きゅうしょくしつ

では、毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

の残食量
ざんしょくりょう

を計量
けいりょう

しています。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の暑
あつ

さにより、食欲
しょくよく

が低下
て い か

しているこどもたちの姿
すがた

を見
み

かけることも多
おお

く
く

、６月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

ごろより残食量
ざんしょくりょう

が急激
きゅうげき

に増加
ぞ う か

して

いました。そこで、夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしていくため、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にがんばりたいこ

とを自
じ

己
こ

決
けっ

定
てい

して取
と

り組
く

む「元
げん

気
き

に成
せい

長
ちょう

！パクパク記
き

録
ろく

カード」の取
とり

組
くみ

を６月
がつ

２４日
にち

～３０日
にち

の

期間
き か ん

に実施
じ っ し

しました。 

取組
とりくみ

実施前
じっしまえ

の１週
しゅう

間
かん

と比較
ひ か く

すると、残食量
ざんしょくりょう

の１日
にち

平均
へいきん

が６ｋｇから３ｋｇに減少
げんしょう

しました。

栄養
えいよう

をしっかりとり、元気
げ ん き

な体
からだ

づくりをしていくことの大
たい

切
せつ

さについて改
あらた

めて考
かんが

えることがで

きました。９月
がつ

以降
い こ う

もこの取組
とりくみ

は引
ひ

き続
つづ

き継続
けいぞく

していきます。ご家庭
か て い

でもぜひ食
しょく

の話題
わ だ い

について

触
ふ

れてみてください。 

広島県
ひろしまけん

教育
きょういく

委員会
いいんかい

では、令和
れ い わ

８年度
ね ん ど

ひろしま給 食
きゅうしょく

推進
すいしん

プロジェク

トを実施
じ っ し

します。 

今年度
こんねんど

は、食育
しょくいく

テーマを『バランスのよい献立
こんだて

に挑戦
ちょうせん

！～地元食材
じもとしょくざい

の恵
めぐ

みで育
はぐく

む未
み

来
らい

～』としてプロジェクトを展開
てんかい

し、「ひろしま給 食
きゅうしょく

」

メニューを広
ひろ

く募
ぼ

集
しゅう

します。 

 詳細
しょうさい

を掲載
けいさい

します。ぜひご家
か

庭
てい

で取
と

り組
く

んでみてください。 

   きゅうしょく                                 だい  ぼ  しゅう 


