
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

令和8年6月26日（金） 
上尾市立原市南小学校 

毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。ご家庭
か て い

でも『食
しょく

』について話
はなし

をしましょう。 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べると

脳
の う

の働
はたら

きが活発
か っ ぱ つ

にな

ります。 

梅雨
つ ゆ

も明
あ

けるといよいよ夏
な つ

本番
ほ ん ば ん

を迎
む か

えようとしています。暑
あ つ

いからと、クーラーで

ゴロゴロしたり、冷
つ め

たい飲
の

み物
も の

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、

夏
な つ

バテしてしまいます。もうすぐ夏休
な つ や す

みが始まりますが、学校
が っ こ う

がある時
と き

と同
お な

じように

早寝
は や ね

早
は や

起
お

きを心
こころ

がけ、３食
しょく

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に夏休
な つ や す

みを過
す

ごしてくださいね。 

夜更
よ ふ

かしや、夜
よ る

遅
お そ

くに食
た

べること

は控
ひ か

えましょう。 

夏
な つ

野菜
や さ い

など、旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れら

れるといいです

ね。 

お腹
な か

を壊
こ わ

したり、

食欲
しょくよく

がなくったり

する原因
げ ん い ん

になりま

す。 

甘
あ ま

くないもの、カフ

ェインを含
ふ く

まないも

のにしましょう。 


