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日ごとに蒸し暑さが増し，本格的な夏の訪れを感じる時季になりました。そしてもうすぐ夏休みで

す。休み中も生活リズムに気をつけて，暑さに負けず元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 

旬の夏野菜を食べよう！ 

近年は，栽培技術や流通システムの進歩で旬に関係なく 

いつでも食べられるようになりました。しかし，旬にとれたもの 

は栄養価が高いといわれています。季節を感じながら積極的 

にとりましょう。 
◆加熱するとかさが減って， 

たくさん食べることができます。 

めん料理は具だくさんにしよう 
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考えよう！ 

◆間食（おやつ）は，食事を補うものと考えて 

お菓子以外のものを食べるのもおすすめです。 

例） 
くだもの 

やきいも 

◆間食の目安は１日200kcal以内。 

市販のお菓子などはパッケージの 

栄養成分表示を確認して食べる量 

を決めましょう。 

乳製品 

とうもろこし 

家族のためにごはんをつくってみよう！ 

① 家族の好みをチェックして、朝、昼、夕のうちどの

ごはんをつくるのか考える 

② 栄養バランスを考えて献立を立てる 

③ 冷蔵庫の中をチェックして、足りない材料を買う 

④ 実際に調理する。つくる順番などを考えて、段取

りよく進むようにする 

⑤ おいしそうに盛りつけをする。冷めた汁などは温

め直す 

⑥ みんなそろって「いただきます！」 

 


