
　夏休
なつやす

みを元気
げんき

にすごして、２学期
がっき

を元気
げんき

に迎
むか

えるためには、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを身
み

につけることが、大切
たいせつ

です。

〇 朝
あさ

、気持
きも

ちよく目覚
めざ

めること。

〇 朝
あさ

、ごはんをしっかり食
た

べること。

〇 昼間
ひるま

、しっかりからだを動
うご

かすこと。

〇 夜
よる

は、ぐっすり眠
ねむ

ること。

（　保護者
ほごしゃ

の方
かた

へ）　ホットケーキやパウンドケーキの食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

しましょう。

　〇やっぱり大切
たいせつ

！「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん！」ーーー　小学生
しょうがくせい

の時
とき

から気
き

をつけましょう。

　まずは、朝食
ちょうしょく

を食
た

べること。次
つぎ

は、食事
しょくじ

内容
ないよう

を考
かんが

えること。夏休
なつやす

み中
ちゅう

は、家族
かぞく

で簡単
かんたん

な朝
あさ

ごはん作
づく

りも挑戦
ちょうせん

してみてください。

　幼児のホットケーキやパウンドケーキの食べすぎが心配なニュースが流れています。これは、アルミニウムが含まれている一部
のふくらし粉やベーキングパウダーが原因のようです。アルミニウムの人への影響はまだはっきりとわかっていないようですが、
食べすぎには気をつけましょう。これからの情報に気をつけていきたいと思います。また、最近は、「アルミフリー（不使用）」
と明記したミックス粉やベーキングパウダーも販売されてきているそうです。なお、学校給食用パンには、ふくらし粉やベーキン
グパウダーを使っていないことを併せてお知らせしておきます。

（小学
しょうがく

部
　　ぶ

には、アンケートをお願
ねが

いしています。

ご協力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いします。）
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　今年
ことし

は、例年
れいねん

になく暑
あつ

い夏
なつ

を迎
むか

えていますが、中学
ちゅうがく

部
　ぶ

の「たまゆらの里
さと

」や高等部
こうとうぶ

の「紀北
きほく

青少年の家
いえ

」の校外
こうがい

学習
がくしゅう

は、熱
ねつ

中
ちゅう

症
　しょう

や事故
　じ　こ

もなく無事
ぶ　　じ

に終了
しゅうりょう

しました。子どもたちは、調理
ちょうり

実習
じっしゅう

で夕飯
ゆうはん

や朝食
ちょうしょく

作
　　づく

りをがんばっていました。夏休
なつやす

み中
ちゅう

は、登校日
とうこうび

の給食
きゅうしょく

や「夏
なつ

まつり」の食
た

べ物
もの

などで食中毒
しょくちゅうどく

の心配
しんぱい

はつきませんが、みんな元気
げんき

に夏休
なつやす

みを過
す

ごしてほしいと思
おも

います。

夏
なつ

号
ごう

「元気
げんき

なおとなをめざそう！」（中学
ちゅうがく

部
ぶ

２年
ねん

生
せい

）　ーーー　　栄養
えいよう

バランスと食
た

べる量
りょう

を考
かんが

えよう！

②選
えら

んできたおかずカードを黄
き

（主食
しゅしょく

）1：赤
あか

（主菜
しゅさい

）1：緑
みどり

（副菜
　ふくさい

）

2：青
あお

（飲
の

み物
もの

・デザート）1を選
えら

ん

でみました。

③実際
じっさい

にスーパーで赤
あか

と緑
みどり

にはいる

おかずを買
か

ってきました。（ごはんとみ

そ汁
しる

は、学校
がっこう

で用意
ようい

しました）

④買
か

ってきたおかずをお皿
さら

に

ていれて４色
しょく

シートに並
なら

べて

みました。（全員
ぜんいん

上手
　じょうず

に買
か

っ

てきていました。）

①　おかずカードを使
つか

っ

て、ランチの模擬
も　ぎ

バイキン

グをしました。

　中学
ちゅうがく

部
　ぶ

２年生
ねんせい

は、食欲
しょくよく

旺盛
　おうせい

で肉
にく

類
るい

のおかずやごはん類
るい

をしっかり食
た

べる成長
せいちょう

の時期
じ　き

だと思
おも

っています。しかし、偏
かたよ

った食事
しょくじ

を続
つづ

けることで近
ちか

い将来
しょうらい

に生活
せいかつ

習慣
　しゅうかん

病
　　　びょう

の心配
　　しんぱい

がでてきます。成長期
せいちょうき

に規則
きそく

正
ただ

しい食事
しょく　じ

の方法
ほうほう

を身
み

につけることで、「元気
げんき

なおとな」を目指
め　ざ

せることを学習
がくしゅう

しまし

た。この授業
じゅぎょう

が一回
いっかい

で終
お

わらないように、校外
こうがい

学習
　がくしゅう

等
　　とう

の食事
しょくじ

でも気
き

を配
くば

るようにしましょう。また、各
かく

家庭
かてい

にも協力
きょうりょく

していただけるようにお願
ねが

いし

ています。

「飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれる砂糖
さ　　とう

について」（高等部
こうとうぶ

総合
そうごう

産業
さんぎょう

コース１年
ねん

生
せい

）ーーー夏
なつ

の甘
あま

い飲
の

み物
もの

に注意
ちゅうい

！！

糖度
とうど

計
けい

を使
つか

って、自分
じぶん

たちがよく飲
の

む飲
の

み物
もの

の砂糖
さとう

の量
りょう

を調
しら

べました。１本
ぽん

3ｇのスティック

シュガーを並
なら

べてみんなで確認
かくにん

しました。あま

りの多
おお

さに「こわ～！」の声
こえ

も・・・

　砂糖
さとう

のとりすぎによって「どのような健康
けんこう

被害
　ひがい

がおこるか」ーーー食欲
しょくよく

がない、疲
つか

れやすい、イライラする、忘
わす

れっぽい、骨
ほね

が弱
よわ

くなる、肥満
ひまん

に

なる、虫歯
むしば

になる→砂糖
さとう

のとりすぎです。この授業
じゅぎょう

のあと、「なるべくお茶
ちゃ

を飲
の

もう」「炭酸
たんさん

を飲
の

みすぎていたので気
き

をつけよう」「ジュースを飲
の

む

回数
かいすう

を減
へ

らそう」などの感想
かんそう

がありました。冷
つめ

たいジュース「おいしい！」、ぬるいジュース「あまい！」を飲
の

み比
くら

べて、冷
つめ

たくて甘
あま

いジュースの落
お

とし穴
あな

も発見
はっけん

！！。夏
なつ

の冷
つめ

たいジュースは、特
とく

に飲
の

みすぎるので要
よう

注意
ちゅうい

です。養護
ようご

教諭
きょうゆ

の先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に学習
がくしゅう

しました。


