
                  

 

 

  
   

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ば 

 かり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、  

 学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

クイズ～エコを意識
い し き

して上
じょう

手
ず

に使
つか

おう！～ 

問題 なるべく電
でん

気
き

を消
しょう

費
ひ

しない冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

の使
つか

い方
かた

として、正
ただ

しいものに〇をつけましょう。（いくつでも） 

 

                

                            

 

⑤冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

内
ない

の温
おん

度
ど

は強
つよ

めに設
せっ

定
てい

する。 

④食
しょく

品
ひん

はとりあえず

全
ぜん

部
ぶ

入
い

れておく。   

 

③温
あたた

かいものは冷
さ

ま

してから入
い

れる。 

②食
しょく

品
ひん

はなるべく

すき間
ま

なくつめる。 

①とびらの開
あ

け閉
し

めは、

すばやく行
おこな

う。 

令和５年７月号 

みどり市大間々学校給食センター 

 （家の人と読んでください。）  みどモス 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 
 

★塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる

場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べ

るなどの工
く

夫
ふう

を。 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べることは控
ひか

えましょう。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 ★夏

なつ

野
や

菜
さい

など、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れましょう。 

 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 

 
★汗
あせ

をたくさんかいたときには、

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりましょう。 

 

冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 ★おなかを壊

こわ

したり、食
しょく

欲
よく

がなくなったりする

原
げん

因
いん

になります。 

 

こたえ ①と③ 
（②・・物をつめこみすぎないようにする。  ④・・冷蔵しなくてもよい食品がある。  ⑤・・適切な温度を測定する。） 


