
保健給食だより  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

R5.６.８ 

国分寺中学校 

 紫陽花が咲く季節になりました。紫陽花は英語で「Hydrangea」、「水の器」という意味です。 

小さな花が集まり、雨のしずくを受けて輝く姿は、とても綺麗ですね。 

どんよりとした天気でも爽やかな気持ちにしてくれます。 

 梅雨は、湿度が高くなることで体の水分調節が難しくなり、 

体調不良が発生しやすい時期です。また、暑さに慣れていないため、 

急な気温上昇に体温調節機能が追いつかず、熱中症が起こりやすい時期でもあります。 

栄養バランスの整った食事やこまめな水分補給を意識したり、休養・睡眠をしっかりとったりして 

体調管理に努めましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『食育』とは、心も体も健康でいられるように「食」について学び、考えたり実践したりすることです。 栄

養のバランスを考えて食事をすることは、健康な体を作ることにつながり、毎日元気に勉強や運動するための

「土台」となります。いつもの食生活をふり返り、自分にできることからはじめてみましょう。 

 

 

 

 

下野市の FMゆうがおに出演しました 

5 月 25 日(木)下野市の FM ゆうがお(87.9MHz)の 

『しもつけピタっとラジオ』に、国分寺学校給食センターの渡辺所長 

と武井調理員(シダックス大新東ヒューマンサービス株式会社)が出演 

しました。放送では渡辺センター長から、この日の給食の紹介や、 

センターでの取り組みについてのお話。武井調理員から、給食メニューの 

“豚肉のおろポンチー”をご紹介。武井調理員は、リスナーの皆さんがご家庭で作るときに、①洗い物を少なく、

②暑い日でも楽に作れるように、と自宅でレシピを研究して放送に臨みました。 

湿気が多い梅雨の時期は、細菌やカビが元気になり、発生しやすい

時期です。特に生ものは買ってからできるだけ早く調理し、調理後は

早く食べましょう。残ったものは室温で置いておかず、冷蔵庫で保存

してください。（冷蔵庫に入れたものも、なるべく早く食べる！） 

一番大切なのは加熱です。食品は、中心部までしっかり熱が通るよ

うに充分加熱するように気をつけましょう。 

 

★１日３食

をしっかり

食べましょ

う 

★好き嫌い

しないで食

べましょう 

★食事の挨拶『いた

だきます・ごちそう

さま』をしましょう 


