
 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 5年 7月 3日 

福岡市立西都小学校 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 繁
はん

昌
じょう

茉
ま

耶
や

 

もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みですね。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテが心
しん

配
ぱい

です。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテの予
よ

防
ぼう

のためにも、水
すい

分
ぶん

や食
しょく

事
じ

を

しっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

3年生
ねんせい

と一緒
いっしょ

に学習
がくしゅう

しました！ 

  福
ふく

岡
おか

市
し

でとれる食
た

べ物
もの

    ～えだまめ～    

えだまめは、だいずのさやが緑色
みどりいろ

のうちにとったもので、夏
なつ

においしく食
た

べられます。実
み

をえ

だ付
つ

きのままゆでて食
た

べていたので、「えだまめ」とよばれるようになりました。 

 えだまめには、暑
あつ

さなどのストレスに立
た

ち向
む

かうときに必
ひつ

要
よ う

なビタミンC
シー

、体
からだ

を疲
つか

れにくくす

る働
はたら

きのあるビタミンB
ビー

１
ワン

が入
はい

っています。今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

には、福
ふく

岡
おか

市
し

早良
さ わ ら

区
く

入
いる

部
べ

などでとれ

た、さやに入
はい

った「えだまめ」が登
と う

場
じょう

します。味
あじ

わって食
た

べましょう。 

甘
あ ま

い飲
の

み物
も の

のとりすぎ注
ちゅう

意
い

！ 

冷
つめ

たいものは、甘
あま

味
み

を感
かん

じにくくなります。

そのため、たくさんの砂糖
さ と う

などが使
つか

われ

ていても気
き

づきません。 

飲
の

みすぎないようにしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしまし

ょう。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツド

リンクを利用
り よ う

しましょう。甘
あま

いジュースや

炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

は避
さ

けましょう。 

何
な に

を飲
の

む？ 

7月 

いつ飲
の

む？ 

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめ

に水
すい

分
ぶん

をとることが重
じゅう

要
よう

です。運
うん

動
どう

する

時
とき

は、運動前
うんどうまえ

、運動中
うんどうちゅう

、運動後
う ん ど う ご

にも水分
すいぶん

をしっかりととりましょう。 

飲
の

む量
りょう

は？ 

運動
うんどう

をする 30分前
ふんまえ

は、250～500

m L
ミリリットル

の水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

し、運動中
うんどうちゅう

は 200～

250m
ミリ

L
リットル

を１時
じ

間
かん

に２～４回
かい

飲
の

むことが

すすめられています。 

6月
がつ

5日
いつか

（月
げつ

）～14日
か

（水
すい

）の学級
がっきゅう

活動
かつどう

の時間
じかん

に、3年生
ねんせい

と一緒
いっしょ

に「赤
あか

・黄
き

・ 緑
みどり

 3 つの食
た

べ物
もの

の仲間
なかま

」に

ついての学習
がくしゅう

をしました。前半
ぜんはん

は、紙芝居
かみしばい

を通
とお

して食
た

べ物
もの

が 3 つのグループに分
わ

けられること、それぞれの 働
はたら

き、食
た

べ物
もの

のなかまについて学
まな

び、給 食
きゅうしょく

に使
つか

われる食
た

べ物
もの

をグループ分
わ

けしました。後半
こうはん

には、授業
じゅぎょう

の確
たし

か

めで、食
た

べ物
もの

ビンゴゲームをしました。授業後
じゅぎょうご

も給 食
きゅうしょく

を食
た

べながら、何
なに

色
いろ

の仲間
なかま

か 考
かんが

えている 姿
すがた

やおうちで

の食
しょく

事
じ

で食
た

べ物
もの

の仲
なか

間
ま

を見
み

つけたことを報告
ほうこく

してくれる 姿
すがた

がみられて、とても嬉
うれ

しかったです。 

西都
さい と

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

に「こんだてなあに」の放送
ほうそう

で献立名
こんだてめい

と赤
あか

・黄
き

・ 緑
みどり

の仲間
なかま

を紹
しょう

介
かい

したあと

に、食
た

べ物
もの

に関
かん

するクイズを 1問
もん

放
ほう

送
そう

しています。 

これからも放
ほう

送
そう

を聞
き

きながら、赤
あか

・黄
き

・ 緑
みどり

の仲
なか

間
ま

を見
み

つけられるといいですね☆ 

2年生
ねんせい

と一緒
いっしょ

に学習
がくしゅう

しました！ 

6月
がつ

27日
にち

（火
か

）・28日
にち

（水
すい

）の学級
がっきゅう

活動
かつどう

の時間
じ か ん

に、2年生
ねんせい

と一緒
いっしょ

に「野菜
や さ い

となかよくなろう」の 

学習
がくしゅう

をしました。事前
じ ぜ ん

にとったアンケートで、苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

としてあがったものは、ピーマン・なす・トマトなどの野
や

菜
さい

が上位
じょうい

でした。野菜
や さ い

となかよくなるための作戦
さくせん

1「野菜
や さ い

の名前
な ま え

と形
かたち

を覚
おぼ

えよう」では、クイズを通
とお

して似
に

た野菜
や さ い

の比較
ひ か く

をしました。作
さ く

戦
せん

2「野
や

菜
さい

のパワーを知
し

ろう」では、おなかすっきりパワー・ばい菌
きん

バリアパワー・お肌
はだ

つや

つやパワーがあることを学
まな

びました。また、舌
した

には味
あじ

を感
かん

じるセンサーである「味
み

蕾
らい

」があり、小学生
しょうがくせい

の時期
じ き

が

一番数
いちばんかず

が多
おお

く、今
いま

は味
あじ

に敏感
びんかん

な時期
じ き

であること、苦手
に が て

なものも少
すこ

しでいいから舌
した

の上
うえ

にのせて、味
み

蕾
らい

でいろんな

味
あじ

を感
かん

じる経験
けいけん

をすることが大
たい

切
せつ

であることを学
まな

びました。苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

が出
で

た時
とき

の自
じ

分
ぶん

の大
だい

作
さ く

戦
せん

を考
かんが

えてみ

んなで共有
きょうゆう

することができました。苦手
に が て

なものは無理
む り

せず、一口
ひとくち

ずつ挑戦
ちょうせん

していけるといいですね☆ 


