
夏
なつ

ばてに注意
ちゅうい

しましょう 

夏休
なつやす

み お手伝
て つ だ

いにチャレンジ！ 

家族
か ぞ く

のために 

食事
しょくじ

をつくる 

ごみ出
だ

しをする 

楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてください！ 
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毎月 19日は食育の日 

     石岡市立石岡小学校 

 

 もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。そして、夏休
なつやす

みにしかできないようないろいろなこ

とにチャレンジして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月 

～夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための～夏
なつ

ばて対策
たいさく

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう バランスのよい食事
しょくじ

を 

とろう 
温
あたた

かい食
た

べ物
もの

をとろう 

しっかり睡眠
すいみん

をとろう 軽
かる

い運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

で 

汗
あせ

をかこう 

夏
なつ

の暑
あつ

さの影響
えいきょう

で胃腸
いちょう

の働
はたら

きが鈍
にぶ

くなって食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

し、体
からだ

がだるくなったり、無気力
むきりょく

状態
じょうたい

になったりします。    

冷
つめ

たいものの過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

は、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを鈍
にぶ

らせて夏
なつ

ばて

の症 状
しょうじょう

を悪化
あ っ か

させるといわれています。アイスやジュース

など、冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

食生活に関する調査  

ご協力ありがとうございました 

家庭
か て い

の仕事
し ご と

には、食事
しょくじ

を

つくったり、洗濯
せんたく

をした

り、掃除
そ う じ

をしたりするなど

様々
さまざま

なものがあります。

家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として、自分
じ ぶ ん

が

できることを探
さが

して取
と

り

組
く

んでみましょう。 

食事
しょくじ

の片付
か た づ

け 

をする 

朝食摂取に関しては、第４次食育推進基本計画において、令和７年度までに「朝食を欠食する

子供の割合」を０％にするという目標があります。児童の「朝食を食べない」理由として最も多

かったのは、「食べる時間がない」でした。毎日食べているご家庭でも朝食摂取を継続していける

よう、学校全体で「早寝・早起き・朝ごはん」を呼びかけていきたいと思います。 

また、保護者の皆様からいただいた貴重なご意見は、今後の食育活動に反映できるよう、努力

してまいります。お忙しい中アンケートへご協力いただき、ありがとうございました。 

保護者の方へ 


