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 梅雨
つ ゆ

が近
ちか

づいています。これから夏
なつ

にかけて気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

くなり、過
す

ごしにくい日
ひ

が増
ふ

えて

きます。特
とく

にこの時期
じ き

からは食 中 毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

が多
おお

くなります。衛生
えいせい

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。そ

して、しっかり食事
しょくじ

をとり、たくさん運動
うんどう

し、たっぷり睡眠
すいみん

をとって、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう
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６月 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、そして毎年
まいとし

６

月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」とな

っています。健康
けんこう

づく

りには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

が

大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

てし

ています。学校
がっこう

では、

栄養面
えいようめん

の知識
ち し き

を身
み

に

付
つ

けるだけでなく、豊
ゆた

かな 心
こころ

や社会性
しゃかいせい

を育
そだ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

して生
せい

活
かつ

できるようになる

ために「食育
しょくいく

」を行
おこな

っていま
 

す。 

炭水化物
たんすいかぶつ

は、米
こめ

、パン、めん、いも、砂糖
さ と う

などに多
おお

く含
ふく

まれます。脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギ

ー源
げん

となります。１日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

の 50～60％を取
と

るようにします。主食
しゅしょく

（ごは

ん・パン・麺
めん

など）をしっかり食
た

べましょう。砂糖
さ と う

は取
と

り過
す

ぎないように量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

・料理
り ょ う り

 

～ 学校
がっこう

の食育
しょくいく

の６つの視点
し て ん

 ～ 


