
 

 

 

もうすぐみなさんが楽しみにしている夏休みです。近年は猛暑日が増えて最高気温が 35 度以上の日が続

いたり、ゲリラ豪雨が増えて一気に気温が下がったりするなど、すごしにくくなっています。体温を調節す

るだけでも体力を消耗するので、夏バテに負けない食生活を心がけて元気にすごしましょう。 

★☆夏を元気にすごすための 夏バテ対策☆★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～栄養士からのメッセージ～ 

令和 5 年 7 月 18 日 

小金井市立緑小学校 

栄養士 若山加奈子 

『夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も □□□つ□ズ□ をととのえよう！』   ・・・答えは裏面 

 夏バテとは、夏の暑さが関係して起こるさまざまな体調不良のことを言います。胃腸の動きが鈍くな

って食欲が低下し、体がだるくなったり、無気力状態になったりします。以下のことに気を付けてすご

すと、暑い夏を乗りきる手助けになります。 



★☆１年生 はっけん！とうもろこし☆★ 

７月５日に１年生がとうもろこしの皮むき体験をしました。とうもろこしは小金井市内の大澤農園という農家

さんからとれたてを届けていただきました。畑と農家さんの映像や、本物の枝付きとうもろこしを見てから、大

切に、楽しそうにむいて観察をしていました。そして、当日の給食で食べることができました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～栄養士からのメッセージ～【答え】「せいかつリズム」 

① せかい、② たいよう、③ よふかし、④ パリ、⑤ グラム 

★観察した感想★ 

「ひげがふさふさ」「実がぎっしり」 

「ツヤツヤ」「（枝付きを見て）大きい」 

★食後の感想★ 

「あまい！」「おいしい」 

「（蒸されると）色が変わった！」 


