
　　　中学
ちゅうがく

部
ぶ

で食
しょく

育
いく

の授業
じゅぎょう

がありました

　　　　　振
ふ

り返
かえ

りをしよう

　　　・バランスのよい食事
しょくじ

を考
かんが

えよう

　　　・栄養素
えいようそ

の働
はたら

きについて知
し

る。

　　　　　小学
しょうがく

部
ぶ

高学年
こうがく　ねん

で「とうもろこし」の皮
かわ

むきをしてくれました

　　　　水
みず

中毒
ちゅうどく

(低
てい

ナトリウム血
けつ

症
しょう

）・・・熱
ねつ

中
ちゅう

症
　しょう

対策
　　たいさく

のために水
みず

やスポーツドリンクなどの水分
すいぶん

を取
と

りすぎておこります

野菜
やさい

の日
ひ

8月31日

　連日
れんじつ

の猛暑
もうしょ

で熱
ねつ

中
ちゅう

症
　しょう

や夏
なつ

バテなどしていませんか？　暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が出
で

にくいときですが、冷
つめ

たい物
もの

の取
と

りすぎ食
た

べすぎに気
き

をつけてく

ださい。食事
しょくじ

をきちんと食
た

べて体力
たいりょく

をつけることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

の野菜
やさい

やくだものは水分
すいぶん

をたっぷり含
ふく

んでいるので、体
からだ

の中
なか

から冷
ひ

やす

効果
こうか

があり、熱中
ねっちゅう

症
しょう

の予防
よぼう

になります。食欲
しょくよく

がないときにも食
た

べやすいので、ぜひ取
と

り入
い

れてみてください。

(症状
しょうじょう

) 　体
からだ

にたまった水
みず

が体
からだ

を冷
ひ

やし、胃腸
いちょう

機能
きのう

を低下
ていか

させる。軽度
けいど

の疲労感
ひろうかん

。頭痛
ずつう

や嘔吐
おうと

、痙攣
けいれん

の症状
しょうじょう

。　神経
しんけい

過敏
かびん

症
しょう

。意識
いしき

不明
ふめい

など

・愛情
あいじょう

の一
ひと

手間
　て　ま

・栄養
えいよう

のバランス学習
がくしゅう

の模擬
もぎ

バイキン

グ体験
たいけん

　　1学期
がっき

の食
しょく

育
  いく

学習
　がくしゅう

のタイトル「食
しょく

バラ

ンス講座
こうざ

～４色
しょく

で食
た

べよう～」を考
かんが

え、授
じゅ

業
ぎょう

のまとめを実施
じっし

中学
ちゅうがく

部
ぶ

の食
しょく

育
いく

では「食事
しょくじ

と健康
けんこう

のつながりがわかり、自分
じぶん

の食生活
しょくせいかつ

に生
い

かしていくことができる」ことを目的
もくてき

としています。

(上手
じょうず

な水
みず

の飲
の

み方
かた

) 　 水
みず

を冷
ひ

やしすぎない。のどが渇
かわ

いたと思
おも

う前
まえ

に飲
の

む。１日
にち

1.5L～2Lの水
みず

を飲
の

むのが適量
てきりょう

。トイレをがまんしない。汗
あせ

をたくさん

かいた場合
ばあい

など必要
ひつよう

に応
おう

じて、経口
けいこう

補
ほ

水
すい

塩
　えん

（塩分
えんぶん

0.1～0.2％、糖分
とうぶん

3～5％））を作
つく

って飲
の

む。

　　中学
ちゅうがく

部
ぶ

から「自分
じぶん

の健康
けんこう

を考
かんが

えた食事
しょくじ

」を意識
いしき

することを心
こころ

がけてほしいです。調理
ちょうり

実習
じっしゅう

や外食
がいしょく

など機会
きかい

があるごとに栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょ

事
くじ

を選択す
せんたく

る経験
けいけん

を積
つ

み上
あ

げていくことが大切
たいせつ

です。また、「家族
かぞく

と一緒
いっしょ

に食
しょく

育
いく

」を実行
じっこう

できるように、家庭用
かていよう

に３つの色
いろ

分
わ

けした栄養
えいよう

カードを作
つく

っ

たり、「木曜
もくよう

生活
せいかつ

」でコンビニ弁当
べんとう

や外食
がいしょく

をした時
とき

に食
た

べ過
す

ぎたり、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

ができなかった時
とき

は「食
た

べ過
す

ぎた！」「野菜
やさい

を食
た

べて

ない！」などを家庭
かてい

に伝
つた

えることができるように学習
がくしゅう

しています。生徒
せいと

たちの声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

けていただき、夕食
ゆうしょく

の一工夫
ひとくふう

などご家庭
かてい

でも協力
きょうりょく

をお願
ねが

い

します。

　自分
じぶん

たちが育
そだ

てた野菜
やさい

や給食室
きゅうしょくしつ

の手伝
てつだ

いをした野菜
やさい

が、給食
きゅうしょく

時間
   じかん

に紹介
しょうかい

されることで、野菜
やさい

への興味
きょうみ

関心
かんしん

や給食
きゅうしょく

への期待
きたい

、食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さを

知
し

ってほしいと思
おも

っています。特
とく

に夏
なつ

野菜
やさい

は、各学部
かくがくぶ

やクラスでいろいろな種類
しゅるい

を育
そだ

てています。育
そだ

ったから食
た

べるのではなく、食
た

べごろ(おいしく食
た

べられる時期
じき

)があることを知
し

り、「旬
しゅん

」という言葉
ことば

の意味
いみ

を実感
じっかん

してほしいです。

7月
がつ

18日
にち

の給食
きゅうしょく

で「ゆでとうもろこし」を紹
しょ

介
うかい

しました。朝
あさ

の会
かい

のあと、１８本
ほん

の「とうも

ろこし」を高学年
こうがくねん

の５人
にん

のメンバーで剥
む

い

てもらいました。とうもろこしのひげの数
かず

と

実
み

の数
かず

が同
おな

じなのでひげが多
おお

いものは、

実
み

がつまっていることを説明
せつめい

しました。とう

もろこしを食
た

べるのが苦手
にがて

な人
ひと

もいました

が、給食
きゅうしょく

では完食
かんしょく

しました。

高等部
こうとうぶ

農作業
のうさぎょう

班
はん

の育
そだ

てた「かぼちゃ」です。

7月
がつ

11日
にち

の給食
きゅうしょく

で5個
こ

のかぼちゃを「煮
に　

物
もの

」にしました。中
なか

は、きれいな黄色
きいろ

で

実
み

はホクホク、甘
あま

みもあり、とてもおいしく

いただきました。8月
がつ

の給食
きゅうしょく

メニューの

「夏
なつ

野菜
やさい

カレー」にも使
つか

います。むぎごはん、チキンカツ、かぼ
ちゃのにもの、みそしる

「831＝やさい」の日
ひ

といわれてい

ます。前後
ぜんご

の日程
にってい

で和歌山
わかやま

市内
しない

でも野菜
やさい

についてのイベントなどあ

るようです。興味
きょうみ

のある人
ひと

は新聞
しんぶ

等
んとう

の情報
じょうほう

を探
さが

してみてください。

～出汁
だし

の力
ちから

～

おいしい出汁
だし

を味
あじ

わって、家
か

族
ぞく

に感謝
かんしゃ

！

夏休み 食育だより

なつやす しょくいく

オクラ ナス トマト かぼちゃ
ゴーヤ もも すいか ぶどう


