
 

 

 

 

 

 

蒸し暑さが続いていますが、夏バテなどしていませんか？夏バ 

 テの原因の一つに、食事がめん類に偏ったり、冷たい清涼飲料水 

 をとり過ぎたりすることによる、ビタミンＢ１不足が挙げられます。 

ビタミンＢ１は、糖質をエネルギーに変える働きがあり、不足す 

ると疲れやすくなります。夏バテを防ぐには、ビタミンＢ１を含 

む食べ物を意識して取り入れるとともに、主食・主菜・副菜のそ 

ろったバランスの良い食事を心がけることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

～栄養士からのメッセージ～ 

令和 3年 7月 16日 

小金井市立緑小学校 

栄養士 若山加奈子 

香りのもととなる「ア

リシン」がビタミン B1 

の吸収を高めてくれ

ます。 

酸味成分の「クエン酸」

には、食欲増進や疲労回

復効果があります。 

この季節にぴったり

のビタミン・ミネラル

を豊富に含んでいま

す。 

ネバネバのもととなる成分

（ペクチンや糖たんぱく質な

ど）が、胃腸の粘膜を保護し、

消化吸収を助けてくれます。 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

絵と番号を合わせて、食べ物の名前をたてのマスに入れます。 

色のついたマスを横に読むとメッセージが出てきます！ 

『夏休みも □□□□□□□□ を大切にね！』 
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【答え】１ えだまめ、２ すいか、３ ようかん、４ とうもろこし、

５ バナナ、６ オクラ、７ ピーマン、８ アイス 

家庭数 



＊～食育だより～おしゃもじ通信は、お子様とお家の方とで一緒に読んでもらいたいと思いながら書いて

います。特に今回は、夏休み中にできそうな『食べ物ビンゴ』を掲載しましたので、御活用いただければ

幸いです。 

 

★☆食べ物ビンゴ ～いろいろな食べ物をたべるのはなぜ？～☆★ 

 私たちの体は、食べ物を食べることで、動いたり、考えたり、元気に生活することができます。でも、

パンダのようにササの葉だけ食べていればいいというわけではありません。１日３回の食事でいろいろな

食べ物からいろいろな栄養をもらって、元気な体を作っています。みなさんが毎日の食事で食べる食べ物

を、ビンゴで色ぬりすることで、自分の体がどんな食べ物でできているのかを知ってください！ 

 

 

 

 

 食べ物ビンゴゲームのルールは次の通りです。 

①ビンゴカードのマスに書かれている、食べ物を食

べたら、そのマスに色をぬりましょう。ただし、１

回の食事でぬることができるのは、１か所だけで

す。 

②色をぬったマスが、タテ・ヨコ・ナナメ、どこで

も５個並んだら『ビンゴ！』です。 

③色ぬりをはじめた日と、おわった日を書きましょ

う。 

ビンゴカード① 

ビンゴカード② 

はじめた日    月   日 

 

おわった日    月   日 

※食べ物についてくわしい名前を知っている人は、「さか

な→アジ」「きのこ→しめじ」「くだもの→ナシ」など、     

上の     の中に食べたものを書いてみましょう。 


