
 
 

 

 

令和 7年 

稲美町 

７月
が つ

の 

給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

 
正
た だ

しい食
た

べ方
か た

をしよう 
 

 いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。夏
なつ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

にすごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。また、熱中症
ねっちゅうしょう

に

なりやすい季節
き せ つ

ですので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 
 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 
 

★夜
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。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

★おなかを壊
こわ

したり、

食
しょく

欲
よく

がなくなった

りする原
げん

因
いん

になりま

す。 

 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいた

ときには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりましょう。 

 

外
そと

遊
あそ

びや運
うん

動
どう

の時
とき

には、事前
じ ぜ ん

や途中
とちゅう

でこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。また、汗
あせ

をたくさ

んかく時
とき

はミネラルを補給
ほきゅう

するために、スポーツドリンクを薄
うす

めて飲
の

むなどの工夫
く ふ う

も必要
ひつよう

です。 

 

☆おはしの持
も

ち方 

えんぴつを持
も

つよう

に１本
ぽん

を持
も

つ 

下
した

のはしを親指
おやゆび

の付
つ

け

根
ね

から中指
なかゆび

と薬指
くすりゆび

の

間
あいだ

にとおす 

下
した

のはしは動
うご

かさず、

上
うえ

のはしだけ動
うご

かす 

☆食
た

べるときの姿勢
し せ い

 ☆食器
しょっき

の持
も

ち方
かた

 

背中
せ な か

は伸
のば

ばす 

足
あし

はそろえて

床
ゆか

につける 

机
つくえ

にひじを

つかない 

マナー違反
い は ん

に要注意
よ う ち ゅ う い

！ 

まわりの人
ひと

とふざける ひじをついて食
た

べる 食事中
しょくじちゅう

に席
せき

を立
た

つ 

親指
おやゆび

を食器
しょっき

のふちに

かけ、ほかの指
ゆび

はそろ

えて底
そこ

にあてます 

食事
しょくじ

マナーとは、人
ひと

に迷惑
めいわく

をかけずにみんなが楽
たの

しく食事
しょくじ

をするための

ものです。基本
き ほ ん

を覚
おぼ

えると食事
しょくじ

をスムーズにすすめることができます。 

★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

れましょう。 


