
 

 

 

 

 もうすぐ夏休みが始まります。みなさんはおうちでどのような食事をとっていますか？好きな物ばか

りの食事にならないように、栄養面も意識した食事を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《甘い清涼飲料の飲みすぎに気を付けましょう》 

 清涼飲料は口当たりがよいため、ごくごく飲んでしまいがちですが、５００ml 入りのペットボトル

を１本飲むと、思わぬ量の糖分（砂糖）をとってしまうことになります。 

 水分補給は水や麦茶、牛乳などを中心にして、甘いものを飲むときは量を決めて飲むようにしましょ

う。 

飲み物の種類 砂糖の量（５００ml 当たり） 

炭酸飲料 約５５g 

スポーツ飲料 約３４g 

果実系飲料 約５６g 

乳飲料 約５７g 

※食事からとる砂糖の量は１日当たり約２０g です。炭酸飲料を１本飲むと２日分の砂糖を摂取したこ

とになります。 

 

✿給食室より✿ 

 給食時間の様子をお子さんから聞くことはありますか？クラスを回っていると、「苦手だけど頑張っ

て食べた」「今まで食べられなかったけど初めて食べた」という子どもたちの声をよく聞きます。家庭

では、親御さんに甘えてなかなか食べなくても、学校では苦手なものも頑張って食べている子どもがい

ます。また、一生懸命配膳や後片付けをしている子どももいます。

勉強と同じで食べることもご家庭の協力が不可欠です。ぜひご家庭

で給食時間の様子を聞いてみてください。そして、何か一つでも頑

張ったことがあったらたくさん褒めてあげてくださいね。 

 写真は、１年生初めてのココア揚げパンです。口や手にココアを

付けながらおいしそうに食べています。 
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