
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和 ８年 ７月 １６日発行 

時津町学校給食公社 

 

 ＊おうちの人といっしょに読みましょう 

いよいよ夏休みですね。楽しい予定がいっぱいの事だと思います。毎日、暑さが厳しく、熱中症の危険と隣り合わせで生活しています。熱中症を予防するためには、しっかりと睡眠をとること、朝ごはんを食べ

ること、30分に1回程度のこまめな水分補給を行うことが大切です。 

また、規則正しい生活は、熱中症予防だけでなく、体内時計のリズムを保つことにより、日中、脳も体もしっかりと働き、学力向上にも深く関わります。子どもたちが、しっかり遊んだり、勉強したりして、充実した

楽しい夏休みになるように、休み中も「早寝・早起き・朝ごはん」について、ご家庭でもお声かけをお願いします。 

今月の食育だよりは、小学校６年生で、給食時間にお話しした「早寝・早起き・朝ごはんはなぜ大切？！」についての資料をご紹介します。 

 

７ 月 

 

睡眠の役割 睡眠は脳の栄養

★脳と体の疲労回復
★記憶の整理と定着
★ホルモンを分泌する
メラトニン・セロトニン・成長ホルモン

体や脳の疲れをとる以外に
もう一つ！ホルモンを分泌する
という大切な役割がある！
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＜文責＞ 第一調理場 時津北小所属 栄養教諭 田中 浩美 中尾 亜希 

第二調理場 鳴北中所属  栄養教諭 今崎 奈稚 



 

 

 

 

食育だより 夏休み号 
なきる、「簡単ごはん」「簡単おやつ」「野菜たっぷり」のレシピをご紹介しますので、ぜひ、

ご活用ください。 

 

夏休みに親子でできる「簡単ごはん」「簡単おやつ」を紹介します！ぜひご活用ください！ 


