
                 
 

 

   

一関市花泉学校給食センター Ｒ8.５.14（木） 【No.３】 ♪毎月 19日は食育の日♪ 

５月
がつ

の連休
れんきゅう

も終
お

わり、中学校
ちゅうがっこう

では運動会
うんどうかい

が目前
もくぜん

に迫
せま

っていますね。体調
たいちょう

を崩
くず

さずに過
す

ごすことができているでしょうか？

食事
しょ く じ

をしっかりとり、睡眠
すいみん

で体
からだ

を休
やす

めて、疲
つか

れをためないようにしましょう。練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

ってきたみなさんの力
ちから

が十分
じゅうぶん

発揮
は っ き

できるように願
ねが

っています。 

さて、給食
きゅうしょく

センターの近
ちか

くの田
た

んぼや畑
はたけ

では、今年
こ と し

も田植
た う

えや野菜作
や さ い づ く

りが始
はじ

まっています。年々
ねんねん

暑
あつ

さが厳
きび

しくなり、

農作物
のうさくもつ

への影響
えいきょう

が心配
しんぱい

ですが、お米
こめ

も野菜
や さ い

も豊作
ほうさく

になることを祈
いの

るばかりです。 

近年
きんねん

の気候
き こ う

の変化
へ ん か

で、５月
がつ

に気温
き お ん

が急
きゅう

に高
たか

くなる日
ひ

が多
おお

くなっています。 

この時期
じ き

の体
からだ

は、まだ暑
あつ

さに慣
な

れていません。帽子
ぼ う し

をかぶる、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする。体
からだ

を動
うご

かすとき

には無理
む り

せず途中
とちゅう

で休憩
きゅうけい

を入
い

れて日陰
ひ か げ

などの涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休
やす

むなどして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

学校
がっこう

では運動
うんどう

会
かい

の練習
れんしゅう

が、さらに中
ちゅう

学校
がっこう

では中総体
ちゅうそうたい

に向
む

けて部
ぶ

活動
かつどう

が本格
ほんかく

的
てき

になる時期
じ き

です。活発
かっぱつ

に運動
うんどう

すると

エネルギーの消費
しょうひ

量
りょう

が増
ふ

え、いろいろな栄養
えいよう

素
そ

が必要
ひつよう

になります。たくさん食
た

べること（量
りょう

）と、バランスよく食
た

べること

（内容
ないよう

）の 2 つを大切
たいせつ

にしましょう。毎日
まいにち

の食事
しょ く じ

では、以下
い か

の６つをそろえると、運動
うんどう

に必要
ひつよう

なエネルギーや体
からだ

に大切
たいせつ

な

栄養素
え い よ う そ

を偏
かたよ

りなく摂
と

りやすくなります。 

 


